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超越 外 形 与 姿态 的 修炼 ， 改 变 生活 态度 ， 专 注 过 好 日 常 。 


有 气质 的 生活 空间 会 让 置身 其 中 的 人 变 得 优雅 /让 人 感知 到 气质 的 前 提 是 没有 多 余 的 东西 / 
待人 接 物 谦虚 有 礼 ， 就 会 让 人 很 舒服 ， 并 赢得 他 人 的 信任 /把 不 符合 自己 审美 的 东西 请 出 生活 / 
细心 保养 优质 物品 ， 品 位 也 会 随 之 提升 /就 算 看 似 简单 ， 

只 要 细节 经 过 精心 处 理 ， 也 足以 吸引 众人 的 目光 …… 
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本 书 征 在 2000 年 6 月 出 版 的 《更 美好 的 优质 生活 》( 所 > & RE 
民 质 生活 ) 和 2006 年 9 月 出 版 的 《优质 生活 》( 上 质 生 活 ) 的 基础 上 修订 完 
成 的 。 


这 几 个 版 本 定位 相同 ， 都 是 生活 建议 类 书籍 ， 献 给 那些 想 拥有 高 
品质 人 生 的 读者 ， 只 不 过 侧重 点 略 有 分 别 。 第 一 版 主要 是 为 了 提出 一 
个 和 日 本 泡沫 经 济 时 代 主 流 价值 观 相 反 的 命题 ， 第 二 版 论 了 比较 大 的 
篇 幅 就 笔者 所 关注 的 “生活 及 人 生 的 品质 ”进行 阐述 ， 到 了 本 书 ， 我 将 
目 己 的 观点 进一步 提炼 ， 重 点 放 在 了 “人 简单 "和 “优质 ”这 两 个 关键 词 
Ex 


现代 生活 普 轴 时 尚 体内 、 答 单 。 很 多 人 都 布 望 活 得 既 简 单 双 有 个 
性 ， 但 对 于 怎样 才能 实现 ， 基 本 还 处 于 摸索 状态 ， 对 生活 质量 其 实 并 


不 满意 。 例 如 ， 现 代 人 的 审美 水 平 普遍 比较 高 ， 像 那 种 四 日 落地 、 空 
空 如 也 的 居家 风格 ,位 是 简 了 ， 可 并 不 觉得 美 。 
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好 的 材质 无 论 在 视觉 还 是 触觉 上 都 给 人 以 美的 享受 ， 特 别 是 没有 
任何 花纹 图 和 案 的 纯色 ， 更 容易 凸显 材质 的 好 坏 。 形 状 也 十 一 样 ， 简 单 
的 线条 是 优美 还 是 乏味 ， 一 望 便 知 。 区 分 二 者 的 关键 融 在 于 设计 是 否 
足够 细致 入 微 。 


iit, AW BAAR, Re TBE, EAR 
力 束 足以 吸引 众人 的 目光 。 细 想 一 下 ， 人 际 关 系 也 是 如 此 。 如 果 待 人 
接 物 谦虚 有 人 礼 ， 束 会 让 人 觉得 很 舒服 ， 并 为 你 显得 他 人 的 信任 。 人 不 
需要 多 么 优秀 ， 物 质 和 居住 空间 也 不 需要 多 么 华 贯 ， 只 要 能 够 耐心 细 
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无 论 是 物质 、 时 间 还 是 人 品 ， 从 根本 上 说 ， 只 要 符合 一 个 基本 原 
则 ， 就 是 美的 。 这 个 原则 就 是 “细致 、 耐 心 "。 这 就 是 优质 的 全 部 内 
酒 。 


使 用 优质 的 东西 有 一 个 前 提 ， 就 古 你 一 定 要 非 第 细致 耐心 地 对 答 
它 。 坚 持 这 样 做 ， 你 束 会 拥有 优质 的 物品 ， 与 它们 相处 的 高 品质 的 时 
间 ， 以 及 一 个 优雅 的 生活 空间 。 


本 书 也 会 所 到 ， 优 质 的 东西 会 给 你 市 来 优质 的 生活 空间 ， 而 优质 
的 生活 空间 又 会 让 置身 其 中 的 人 变 得 气质 优雅 。 


这 本 书 如 采 能 让 你 从 内 到 外 都 变 得 更 美 ， 将 旦 我 的 采 笠 。 
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优质 物品 
教 人 活 得 优质 


优质 物品 的 能 量 


什么 是 优质 物品 ? 多 数 情 况 下 人 入 们 会 联想 到 名 有 牌 货 和 奢侈 品 ， 但 
并 非 所 有 的 名 牌 货 和 署 侈 品 都 称 得 上 优质 。 


曾经 ， 人 们 为 了 朝 显 目 己 的 身份 地 位 ， 泡 望 或 去 奶 逐 奢侈 品 。 如 
S, 一 些 人 (特别 是 年 轻 人 ) 反而 会 为 了 显示 自己 身份 地 位 的 不 同 ， 
故意 避 开 它们 。 这 本 无 不 可 ， 只 不 过 要 因此 连 优质 物品 的 价值 也 一 并 
否定 的 话 ， 那 束 太 遗憾 了 。 


优质 物品 可 以 为 我 们 市 来 优质 生活 ， 它 缠 含 着 让 我 们 的 生活 变 得 
更 类 好 、 更 丰富 的 巨大 能 量 。 


然而 ， 如 果 仅 仅 满足 于 拥有 ， 那 么 即便 优质 物品 堆 得 满 坑 满 谷 ， 
也 不 意味 着 拥有 了 优质 生活 。 假 如 一 个 人 吃 罕 住 行 无 不 精致 昂贵 ， 却 
无 法 让 他 人 感觉 到 优雅 美好 ， 还 有 比 这 更 丢脸 的 吗 ? 


用 的 都 是 精品 ， 怎 么 还 显 不 出 好 品位 呢 ? 下 面 我 用 具体 的 例子 来 
说 明 。 


例如 ， 优 质 餐 桌 上 少不了 水 晶 杯 和 纯 银 (NER, ER) J 
义 。 轻 薄 剔 透 的 水 蝇 杯 可 以 大 幅 提 升 品 酒 体验 ， 称 得 上 优质 。 但 对 习 
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理 ， 它 单薄 易 碎 ， 需 要 主人 细心 使 用 。 


而 正 是 这 种 需要 细心 呵护 的 特质 ， 使 得 人 们 在 使 用 时 必须 极其 细 
心 、 稳 重 。 这 样 的 好 东西 用 入 了 ， 人 目 然而 然 卫 会 改 掉 毛 躁 的 习惯 ， 
举手投足 间 流 露出 恨 好 的 品位 。 所 谓 品 位 ， 往 往 体 现 为 待人 接 物 的 细 
致 和 稳重 。 


水 晶 杯 用 起 来 很 费时 间 。 洗 的 时 候 、 擦 的 时 候 都 要 非常 小 心 
一 不 小 心 束 容易 打破 ， 而 且 还 要 小 心 把 指 印 留 在 上 面 。 


银 右 也 十 一 样 。 不 锈 钢 餐 具 不 需要 打磨 也 不 需要 擦 ， 但 银 右 不 
行 ， 只 要 放 上 一 段 时 间 不 用 就 会 发 黑 。 银 器 的 光泽 都 是 擦 出 来 的 (用 了 
束 知 道 ， 也 没有 你 想 的 那么 麻烦 ) 。 

优质 物品 大 多 需要 小 心 使 用 和 仔细 保养 。 


其 实 ， 这 本 身 就 古 一 种 高 雅 的 行为 啊 。 你 这 样 做 了 ， 你 的 映 体 才 
会 记 住 : 对 他 人 和 物品 要 爱惜 ， 举 止 要 从 容 。 

如 有 果 一 个 人 拥有 很 多 姥 侈 品 却 不 能 给 人 以 品位 融 的 感觉 ， 那 可 能 
就 是 因为 他 平时 没有 花 时 间 和 精力 自己 去 保养 。 


优质 的 东西 只 有 与 高 雅 的 生活 习惯 融 为 一 体 ， 才 能 真正 显示 出 价 
值 。 


人 跟 优 质 的 事物 相处 和 了， 眼光 和 品位 都 会 高 ， 言 行 举止 也 会 优 
雅 起 来 。 


一 件 优质 的 东西 ， 无 论 看 起 来 还 是 措 起 来 都 会 给 人 以 好 的 齐 受 ， 
让 人 很 放松 。 它 们 的 外 形 设计 不 但 考虑 到 实用 的 因素 ， 还 具有 很 好 的 
观赏 价值 ， 证 人 看 了 内 心 宁 静 又 满足 。 


具有 民 好 审美 能 力 的 人 用 到 粗 劣 的 东西 时 ， 总 会 觉得 哪儿 不 太 
对 ， 心 情 也 会 变 得 很 烦躁 。 更 可 怕 的 是 ， 这 种 状态 时 间 长 了 会 变 成 一 


种 习惯 ， 人 会 慢 慢 适应 。 等 到 粗 劣 的 东西 再 也 不 会 让 你 感到 不 舒服 的 
时 候 ， 你 对 美的 感受 力 其 实 也 下 降 了 。 


优质 物品 帮助 提升 品位 


优质 物品 彭 显 展 好 的 品位 。 人 品 有 高 低 ， 品 位 也 有 高 下 。 你 和 家 
人 、 有 朋友、 宠物 长 期 生活 在 一 起 ， 彼 此 的 气质 整 会 越 来 越 相像 。 同 
理 ， 优 质 的 东西 用 久 了 ， 你 也 会 变 得 越 来 越 优 质 。 虽 然 东 西 不 跑 不 
动 、 不 言 不 语 ， 但 你 天 天 看 着 它 、 用 着 它 、 把 玩 着 它 ， 心 里 一 定 会 有 
感觉 ， 这 不 可 能 影响 不 到 你 。 我 们 通过 感性 建立 和 东西 之 间 的 联系 ， 
优质 的 东西 会 帮 你 提升 品位 。 


ERRA, ERARA o PARETE ` ERW, 
就 要 对 自己 的 生活 用 品 精 挑 细 选 ， 确 保 都 是 自己 喜欢 的 。 


能 人 否 拥有 优质 生活 ， 关 键 看 你 如 何 买 东西 。 


一 般 而 言 ， 我 们 挑选 时 的 标准 无 非 是 这 么 几 条 : 方便 、 耐 用 、 好 
打 理 、 价 格 优惠 。 但 如 果 你 想 拥有 优质 生活 ， 有 一 个 关键 词 万 万 不 能 
售 齐 ， 那 浆 是 “美好 ”， 一 种 流露 出 展 好 品位 的 美好 。 想 提升 目 己 的 品 
位 ， 殊 要 从 用 好 东西 开始 。 


这 并 不 是 说 一 定 要 买 贵 的 ， 贯 和 有 品位 古 两 回 事 。 


即便 是 放 在 窗台 上 做 装饰 的 一 颗 小 石子 ， 或 是 从 海边 失 来 的 一 个 
贝壳 ， 都 能 看 出 品位 的 高 下 。 在 追逐 美的 路 上 ， 我 们 总 是 不 自觉 地 把 
用 力 过 狸 或 奇形怪状 当成 美 。 以 后 失 贝 沉 的 时 候 ， 不 要 光 挑 大 的 和 形 
状 特别 的 ， 降 大 你 的 眼睛 ， 寻 技能 够 给 你 带 来 温柔 心情 的 “小 可 
爱 " 吧 。 


除了 用 眼睛 看 ， 还 要 学 会 用 手 去 触 措 。 如 采 只 靠 眼 睛 看 ， 还 是 会 
不 目 澳 地 被 那些 形状 奇特 的 贝壳 吸引 ， 要 学 会 用 目 己 的 手 去 触摸 ， 用 
你 的 心 去 细 细 感觉 。 


有 的 设计 簿 尘 朴 素 ， 给 人 以 美感 ， 有 的 设计 浓墨重彩 ， 同 样 也 能 
让 人 感觉 到 类 。 风 格 可 不 同 ， 品 位 分 高 下 ， 要 有 一 双 芒 上 腿 ， 仔 细 地 疆 


别 。 


根据 用 途 精 心 设 计 过 的 才 是 精品 


现代 社会 中 的 很 多 商品 都 是 批量 生产 。 当 然 ， 其 中 不 乏 质 量 好 
的 ， 但 既然 以 走 量 为 目的 ， 产 品 的 定位 一 定 是 对 大 多 数 人 而 言 使 用 方 
便 、 安 全 而 且 价 格 优惠 。 


反观 真正 的 优质 物品 ， 采 用 的 都 是 百 里 挑 一 的 好 材料 ， 精 工 细 
作 ， 务 求 能 够 满足 特定 用 户 的 特殊 需求 。 这 样 的 东西 在 设计 之 初 束 不 
以 大 量 用 户 的 使 用 为 前 提 ， 而 十 期 待 能 够 得 到 专属 主人 的 细心 使 用 。 


忠 拿 漆器 来 说 ， 那 些 碗 、 托 盘 、 食 盒 原本 不 过 是 日 常生 活 中 常见 
的 东西 ， 但 现在 可 能 已 经 属于 寻 侈 品 的 行列 了 。 


漆 右 对 工艺 的 要 求 很 品 ， 每 一 件 漆 器 选 用 的 都 钙 上 好 的 材料 ， 还 
要 由 手艺 人 人 花费 大 量 的 时 间 一 层 一 层 地 上 漆 。 因 为 制作 每 件 漆 器 化 费 
的 工时 很 长 ， 所 以 价格 也 不 菲 。 在 现代 社会 ， 纯 手工 作品 的 价格 的 确 
经 常会 超出 我 们 的 预算 。 


因此 ， 尽 管 这 些 优质 物品 让 我 们 的 日 常生 活 充满 美感 ， 而 且 经 得 
起 多 月 的 雕琢 ， 但 很 多 人 从 经 鹿 的 角度 考虑 ， 觉 得 餐具 用 塑料 或 是 树 
ARIAS T > 


优质 物品 在 制作 之 初 并 没有 被 设计 成 奢侈 品 ， 它 们 只 是 拿 来 用 
AY, MATERNA o RAMALES, MERRE, TMB 
了 奢侈 品 。 


说 到 确 ， 为 区 区 一 件 生活 用 品 耗 费 大 量 的 时 间 和 人 工 去 细 细 雕 
A, inal A EEE UVA EA E! 


少 而 精 的 基本 原则 


从 结果 来 看 ， 选 用 优质 的 物品 往往 会 变 成 严 奢侈 品 。 如 采 生 活用 
品 样 样 都 十 精品 ， 束 很 容易 变 成 物质 上 的 炫 次 :“ 你 看 ， 我 什么 部 
A! ”但 实际 上 ,“ 少 而 精 ” 更 重要 。 


首先 要 从 简化 生活 开始 。 简 化 的 意思 是 说 ， 你 的 生活 可 能 多 姿 多 
彩 ， 但 不 是 每 一 种 生活 都 要 配置 相应 的 行头 。 


比如 ， 阅 到 * 便 朔 >， 很 多 人 会 挑 休闲 、 耐 脏 的 衣服 来 穿 ， 但 我 要 
建议 大 家 ， 精 心 挑选 三 套 最 适合 目 己 风 格 的 衣服 作为 日 浓 穿 着 。 如 此 
一 来 ， 不 管 在 什么 地 方 、 磁 到 什么 人 ， 你 都 能 从 容 体面 。 当 然 ， 既 然 
EER, TAM HRB ASI T° 


餐具 基本 上 以 白色 细 瓷 材质 为 主 ， 准 备 一 整套 ， 目 己 平 日 里 用 ， 
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至 于 杯子 ， 不 同 大 小 的 直 简 玻 璃 杯 加 上 水 唱 高 脚 杯 惑 够 用 了 。 
筷子 也 要 选择 精品 ， 一 双 好 筷子 可 以 让 你 的 双手 更 加 灵活。 


餐桌 上 至 少 要 有 一 种 纯 银 的 餐具 (J` XLRI) ， 有 了 纯 银 的 餐 
具 就 会 养 成 时 时 迫 拭 的 习惯 ， 看 到 银 器 在 上 自己 的 细心 探 拭 下 逐渐 恢复 
光泽 ， 会 有 一 种 被 治 您 的 感觉 ， 值 得 你 去 细 细 体会 。 


选用 优质 的 东西 ， 时 时 刻 刻 小 心 使 用 、 精 心 保养 ， 久 而 久之 束 会 
形成 一 种 沉静 的 高 贵 气质 。 只 要 小 心 控制 好 数量 ， 打 理 这 些 优质 物品 
并 非 不 可 完成 的 任务 。 

生活 中 替 用 减法 ， 可 以 将 你 的 个 性 打磨 得 越 来 越 有 光彩 。 即 便 拥 


有 的 优质 物品 数量 有 限 ， 但 皂 借 你 的 智 总 和 心思 ， 也 不 会 感到 匮乏 ， 
而 且 你 所 拥有 的 优质 物品 和 你 个 人 的 气质 会 逐步 达到 高 度 的 统一 。 


选用 优质 物品 ， 过 属于 目 己 的 完美 生活 ， 这 等 于 创建 你 目 己 独 一 
无 二 的 生活 文化 。 


精 挑 细 选 ， 长 久 使 用 


将 优质 物品 等 同 于 奢侈 品 的 人 会 说 :“ 以 我 现在 的 生活 水 平 可 用 不 
起 。” 这 本 是 一 种 再 消极 不 过 的 想法 ,偏偏 有 很 多 人 认同 。 
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的 。 但 如 果 能 够 做 到 精 挑 细 选 、 细 心 使 用 ， 就 可 以 时 时 享受 优质 物品 
市 给 你 的 类 感 ， 用 得 长 人 。 丈 得 少 而 精 和 看 到 便宜 货 瑞 买 ， 不 管 目 己 
需 不 需要 ， 在 花费 上 真 的 会 相差 很 多 吗 ? 


欧洲 的 老 银 絮 磨损 了 可 以 送 去 翻 狐 ， 这 样 ， 一 件 银 絮 可 以 代 代 相 
传 。 日 本 的 漆 器 也 完全 可 以 目 己 用 完了 再 传 给 后 人 用 。 优 质 的 东西 可 
以 成 为 传家宝 ， 供 几 代 人 珍惜 使 用 。 


一 件 东西 买 到 手 没 多 久 束 大 烦 或 是 很 快 束 弄 坏 、 丢 弃 ， 这 不 仅 不 
划算 ， 往 远 了 说 ， 作 为 现代 社会 的 一 员 ， 我 们 也 有 责任 和 义务 不 浪 琐 
人 资源。 并且 ， 浪 费 也 会 导致 环境 破坏 ， 这 里 我 束 不 展开 讲 了 。 

优质 生活 最 基本 的 前 提 束 古 爱 惜 东西 、 不 浪费 。 你 当 垃 圾 扔 掉 的 
KARD, MRAZ > 

拿 食物 来 说 ， 如 今 这 个 时 代 ， 买 比 做 要 便宜 省 事 得 多 。 但 省 事 历 
来 和 优质 生活 无 缘 ， 优 质 生活 就 是 要 有 那 份 内 心 、 内 情 ， 能 够 从 容 地 
付出 时 间 和 精力 。 


生活 用 品 要 精 挑 细 选 ， 不 需要 的 东西 一 定 不 严 ， 不 能 贫 便 
省 事 ， 费 功夫 才 可 以 帮助 你 唤 桓 目 己 的 审美 触觉 。 
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细心 玩味 ， 升 级 审美 


许多 信息 都 是 视觉 市 给 我 们 的 ， 但 如 果 能 全 面 开 发 我 们 的 感官 系 
统 ， 那 生活 的 乐趣 不 是 会 多 很 多 吗 ? 


感官 训练 从 吃 开始 。 为 什么 是 吃 昵 ? 人 们 总 以 为 号 东西 的 时 候 具 
有 味觉 在 起 作用 ， 但 请 你 在 品 务 食 物 的 时 候 朵 上 了 眼睛， 或 是 捏 住 曼 
子 ， 有 没有 觉得 目 己 的 味觉 没有 那么 敏锐 了 ? 你 可 能 会 不 安 ， 因 为 不 
知道 目 己 在 吃 什 么 ， 也 吃 不 出 味道 究竟 如 何 。 


其 实 ， 在 吃 东西 的 时 候 ， 整 个 感官 系统 都 是 开 司 的 ， 只 不 过 我 们 
以 前 可 能 没 意 识 到 。 如 果 你 对 美食 丝 芝 不 感 兴趣 ， 或 者 经 党 只 是 麻木 
地 知 下 那些 并 不 美味 的 食物 ， 那 你 的 品位 可 能 已 经 非常 过 了 。 
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来 目 家 党 的 一 日 三 和 餐 。 专 业 厨 师 提 供 的 优质 菜品 是 为 特别 的 日 子 准 备 
的 ， 我 们 在 日 章 生 活 中 选用 普通 的 食材 、 简 单 的 喜 纤 方 法 为 目 己 喜 制 
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HFC AR Bie Be > th + A > eH PRO “日 本 的 一 种 调味 料 ) 几 种 。 不 
要 选择 那些 已 经 调 好 了 的 现成 沙拉 效 半 ， 要 目 己 动手 。 
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等 家 纺 用 品 却 很 少 成 为 人 们 的 话题 。 难 道 是 因为 这 个 话题 太 私人 化 
T? 还 是 说 ， 大 家 其 实 都 没有 在 这 方面 化 什么 心思 ， 别 人 送 什么 厌 用 
AT? 


从 功能 来 说 ， 家 纺 用 品 无 非 是 要 选择 吸水 能 力 强 、 能 速 干 的 ， 但 
我 们 在 挑选 时 更 应 该 注重 的 是 它们 的 手感 。 要 不 要 买 一 件 家 纺 用 品 ， 
关键 要 看 它 能 不 能 给 你 市 来 无 上 的 手感 ， 如 采 你 平时 并 没有 有 意识 地 
去 训练 目 己 的 触觉 ， 体 会 优质 家 纺 用 品 手感 的 不 同 ， 那 么 你 其 实 并 不 
能 辨别 什么 是 优质 的 手感 。 


女性 对 布料 的 感觉 尤其 敏锐 ， 只 要 平日 里 多 留心 ,一定 能 培养 出 
很 好 的 触感 。 我 们 也 应 该 时 时 审视 目 己 每 天 都 在 用 的 毛巾 、 床 单 ， 它 
(NEW EN ERAT m? 还 有 桌布 ， 有 没有 让 你 的 餐具 减 分 呢 ? 


好 的 集 布 可 以 更 好 地 衬托 餐具 ， 对 和 抱 吕布 置 来 说 也 是 加 分 项 。 


“清贫 ” 才 是 最 大 的 奢侈 


在 参观 欧洲 王宫 、 观 看 王室 文物 展 的 时 候 ， 我 第 党 惊叹 于 他 们 的 
姥 靡 ， 会 下 意识 地 拿 它们 和 日 本 的 传统 文化 做 比较 。 日 本 人 案 疝 位 
洁 ， 这 种 向 洁 也 可 以 理解 为 一 种 清贫 。 


清 久 的 极致 就 是 一 无 所 有 “。 虽然 物 质 上 一 无 所 有 ， 但 生命 的 每 一 
分 钟 都 丰富 多 彩 ， 还 有 比 这 更 大 的 姥 侈 吗 ? 这 一 点 对 于 日 本 人 来 说 ， 
相信 绝对 不 难 理解 。 


那么 ， 物 质 上 清贫 至 极 ， 何 以 谈 丰 富 呢 ? 


我 讲 的 丰富 是 精神 上 的 富足 。 所 谓 精 神 上 的 富足 ， 是 指 你 有 丰富 
的 情感 ， 能 够 给 予 简单 的 生活 丰富 的 想象 。 
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束 算 屋子 里 空空 如 也 ， 只 要 窗 明 几 净 ， 房 间 看 起 来 束 很 关 。 关 的 第 一 
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多 的 生活 用 品 各 目的 精妙 之 处 。 每 一 件 生活 用 品 都 有 其 历史 和 传统 ， 
不 管 是 一 把 椅子 ， 还 是 一 个 咖啡 杯 ， 优 质 的 生活 用 品 都 根据 其 用 途经 
过 了 精心 的 设计 ， 再 由 手艺 人 用 代 代 相传 的 好 手艺 精工 细作 而 成 。 


承载 着 历史 和 传统 的 优质 物品 有 要求 使 用 者 有 一 定 的 内 洱 ， 能 够 理 
解 它们 的 价值 所 在 ， 欣 党 它们 的 风格 。 使 用 者 必须 具有 与 之 相称 的 知 
识 储备 。 


精神 富足 才 有 优质 人 生 


同样 是 清贫 ， 到 的 钙 睹 极 至 简 还 古 只 古代 次， 只 要 看 一 服 当 事 人 
如 何 行事 就 知道 了 。 


不 顾及 他 人 的 就 古代 次 ， 因 为 代 次 ， 所 以 没有 精力 顾及 他 人 ， 对 
人 无 法 心 存 感激 ， 甚 至 还 有 可 能 践踏 别人 的 好 意 。 


太 想 出 人 头 地 是 因为 精神 上 贫 将 ， 事 事 与 人 趋同 也 是 如 此 。 贫 多 
之 人 毕生 的 努力 都 是 为 了 保护 自己 。 


同样 ， 贫 将 之 人 不 敢 承 担 责任 ， 却 还 想 事 事 做 主 ， 哪 怕 是 自己 不 
感 兴趣 的 事 。 有 既然 不 感 兴 趣 ， 完 全 可 以 不 发 言 ， 但 他 们 又 不 住 要 亮 出 
目 己 的 观点 ， 出 了 事 勾 会 推 抒 责任 ， 说 什么 “人 人 都 会 如 此 ”。 


可 能 有 细心 的 读者 已 经 发 现 了 ， 这 里 说 的 “入 将 之 人 ”经 济 上 未 必 
撞 据 。 经 济 上 、 精 神 上 双重 贫 兰 的 人 很 多 ， 但 经 济 上 完全 没有 问题 、 
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些 目 己 因为 好 面子 或 是 人 妃 流 行 而 列 到 这 张 单子 上 的 物品 删 去 。 


同时 ， 从 今天 起 ， 彻 底 告 别 那 种 一 味 追 求 效 率 、 怕 麻烦 、 凡 事 求 
回报 的 想法 。 


对 目 己 的 社会 身份 雪 有 清晰 的 认 知 ， 不 育 目 追求 物质 ， 精 心 挑选 
目 己 的 生活 物品 ， 多 和 目 己 草 敬 的 人 做 朋友 。 这 样 才 能 拥有 高 品质 的 
人 生 和 高 品位 的 生活 。 
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优雅 的 生活 空间 


FAHRE, MEAR 


语言 与 行为 、 行 为 与 物质 、 物 质 与 空间 ， 它 们 之 间 都 存在 着 密切 
的 关系 。 


如 果 我 们 追问 什么 才 是 原点 ， 那 应 该 还 是 语言 吧 。 高 雅 的 谈吐 必 
然 伴随 高 雅 的 行为 。 即 便 跟 家 人 说 话 ， 也 不 要 起 记 苯 重 对 方 。 


而 高 雅 谈吐 伴随 的 高 雅 行为 必然 要 求 有 高 雅 的 生活 空间 。 


比如 ， 你 来 到 一 家 高 级 日 式 旅馆 或 是 料 亭 (高 级 的 传统 日 本 料理 
ET) ,你 跟 服 务 人 员 说 话 的 时 候 会 不 目 觉 地 选用 孝 重 的 语 体 ， 行 为 举 
止 也 会 显得 安详 从 容 。 你 会 尽量 约束 目 己 ， 让 目 己 的 言行 举止 与 所 处 
的 环境 相称 。 但 反 过 来 ， 如 有 果 你 所 处 的 环境 乱七八糟 、 垃 圾 遍地 ， 我 
不 相信 你 的 言行 举止 会 好 到 哪里 去 。 


所 以 ， 请 相信 和 高雅 的 居住 空间 会 让 你 变 美 。 你 要 变 美 ， 首 允 必 须 
让 你 的 居住 空间 变 美 。 


美化 居住 空间 并 不 是 什么 难事 ， 你 要 努力 提高 目 己 的 空间 美化 能 
力 。 不 是 说 让 你 给 房子 增加 什么 逆 饰 品 ， 而 是 让 你 去 思考 怎样 的 陈设 
才 更 有 美感 。 比 如 同样 一 个 东西 ， 放 的 位 置 、 角 度 不 同 ， 给 人 市 来 的 
美感 完全 不 同 。 


如 有 果 你 断定 目 己 没 有 什么 忆 术 修养 ， 那 也 没关系 ， 只 要 开始 用 心 
装饰 目 己 的 居住 空间 ， 你 就 已 经 在 培养 目 己 的 空间 审美 能 力 了 。 


器 物美 , 行为 也 要 美 


堆 满 餐 侈 品 的 房间 不 见得 臣 优质 的 大 住 空间 。 真 正 优质 的 空间 没 
有 多 余 、 扎 眼 和 碍 眼 的 东西 ， 置 身 其 中 感觉 处 处 相宜 ， 每 一 件 物品 都 
有 着 民 好 的 手感 。 在 这 样 的 空间 里 ， 奢 侈 品 不 显 山 不 露水 地 融入 其 
中 ， 给 人 以 低调 的 奢华 感 。 


作为 家 居 设 计 师 ， 我 负责 过 许多 住宅 的 设计 。 每 一 次 定 设计 方案 
之 前 ， 我 都 要 与 住宅 的 主人 谈话 ， 了 解 他 们 说 话 行事 的 方式 和 生活 习 
惯 。 因 为 居住 空间 要 为 它 的 主人 服务 ， 与 主人 的 生活 方式 契合 ， 才 能 
提供 方便 、 舒 适 的 居住 体验 。 


优质 的 东西 需要 耗费 大 量 工 时 来 制作 ， 优 质 的 生活 同样 需要 为 它 
化 费时 间 。 如 今 人 们 生活 富足 、 应 有 尽 有 ， 可 以 根据 目 己 的 喜好 选用 


物品 。 也 有 很 多 人 乐意 目 己 动手 。 在 家 的 时 候 束 不 必 说 了 ， 束 算是 住 
酒店 ， 也 不 愿意 利用 酒店 的 送 撩 服务 ， 在 他 们 看 来 ， 反 正 房 间 里 有 咖 
啡 机 ， 杀 手 做 一 杯 咖啡 更 轻松 省 事 。 但 在 英国 历史 悠久 的 高 级 酒店 
里 ， 所 有 的 服务 都 由 专人 提供 ， 由 专人 提供 的 服务 被 祝 为 奢侈 的 服 
务 。 正 因为 我 们 所 处 的 时 代 是 一 个 机 器 、 电 脑 足以 代替 人 工 的 目 助 服 
SAYIN, HS APE RAAT KA CS ° 


FAE ARS PRAY BAe AAR HAN ARS o 
在 专人 服务 下 至 用 美味 茶点 的 时 间 目 然 古 优雅 的 。 优 质 的 东西 用 在 优 
质 的 空间 里 ， 伴 随 大 人们 度 过 优雅 的 时 间 ， 这 束 是 优质 生活 。 


不 断 提 高 审 关 情 趣 


打 个 比方 ， 束 算是 品位 不 高 的 人 ， 只 要 从 头 到 脚 照搬 模特 身上 的 
高 档 时 又 ， 也 会 给 人 很 有 品位 的 感觉 ， 但 要 把 普 普 通通 的 衣服 穿 出 大 
牌 的 感觉 ， 束 看 个 人 功力 了 。 我 们 通 彰 所 说 的 土 察 指 的 束 是 “品位 不 高 
钱 来 补 ? 的 人 。 他 们 对 名 牌 的 言 目 追 逐 说 穿 了 也 是 基于 同样 的 道理 。 


要 拥有 优质 生活 ， 必 不 可 少 的 束 是 打开 感知 美和 欣赏 美的 触觉 。 
这 征 一 场 没 有 终点 的 旅行 ， 它 的 意义 在 于 过 程 本 号 。 
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过 


也 就 是 说 ， 在 日 常生 活 中 时 刻 不 要 起 记 去 感受 ， 去 体会 ， 这 
程 本 里 束 会 给 你 市 来 美好 、 优 质 的 生活 。 


最 能 够 考 难 我 们 的 审 糯 的 地 方 就 是 我 们 所 在 的 生活 空间 。 如 有 果 你 
对 目 己 日 第 起 大 的 地 方 都 抱 持 能 凑合 束 竣 合 的 态度 ， 那 么 束 算 你 频繁 
出 入 高 级 和 餐厅、 时 装 店 或 美术 袁 ， 你 对 类 的 感觉 还 是 会 越 来 越 迟 钝 。 


仅 任 一 个 人 的 穿着 、 工 作 、 和 车 、 住 宅 的 外 观 ， 可 能 没有 办 法 判断 
出 他 的 品行 趣味 ,但 只 要 去 他 家 里 看 一 上 腿 ， 马 上 束 能 一 清二 楚 。 不 是 
看 房子 大 不 大 ， 帮 修 紧 华 不 穴 华 ， 而 是 看 是 否 干净 整洁 ， 和 他 平日 里 
的 衣着 谈吐 是 否 相 称 。 

现代 社会 容易 把 一 个 人 在 社会 上 的 表现 ， 比 如 工作 ， 作 为 评价 他 


的 标准 ， 不 管 他 是 男 是 女 。 但 请 不 要 起 记 ， 一 个 人 每 天 生活 的 空间 才 
能 真实 地 反映 他 的 生活 ， 并 决定 他 人 生 的 品质 。 


优质 生活 空间 的 四 大 要 素 、 三 大 条 件 


人 简单 而 优质 的 生活 空间 里 什么 东西 必 不 可 少 ? 


简单 ， 不 征 说 舍弃 所 有 不 实用 的 东西 ， 朴 素 的 生活 也 需要 点 绥 ， 
能 给 空间 市 来 美感 的 点 绥 。 随 便 摆 些 人 偶 、 假 化 不 算 点 缀 。 
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一 个 优质 的 生活 空间 有 四 点 不 可 缺少 : 
1. 必 要 的 家 具 。 
2. 鲜 花 。 


3. 配 好 画 框 的 画 。 
4. 线 条 或 外 形 优 美的 艺术 品 。 


这 些 必 备 物品 的 摆 放 还 要 满足 以 下 三 个 条 件 : 


1. 所 有 物品 都 应 该 摆 放 在 最 方便 使 用 的 地 方 ， 又 不 阻碍 空间 的 动 
线 。 
2. 不 需要 的 东西 全 部 收 起 来 ， 所 有 东西 都 要 放 正 ， 若 下 了 或 偏 移 原 
位 ， 要 随时 调整 。 
3. 花 要 经 常 更 换 ， 保 持 新 鲜 。 


为 目 己 的 家 挑选 又 饰 画 时 ， 不 一 定 非 要 挑 那些 价格 不 菲 的 名 画 ， 


更 重要 的 是 看 画 框 正 不 正 、 画 的 大 小 及 风格 、 基 挂 位 置 、 它 和 你 家 的 


装修 风格 十 否 搭配 。 


美好 生活 总 有 鲜花 为 伴 


化 是 美化 居住 空 间 的 基本 要 素 。 飞 化、 每 天 打 理 、 洲 水 或 换 水 ， 
既 花 费 钱 又 付出 时 间 ， 所 以 总 有 鲜 伦 为 伴 的 生活 本 吴 束 是 奢侈 的 。 


但 这 种 奢侈 指 的 是 质 花 的 心情 ， 和 人 花 的 价格 倒是 没什么 关系 。 


如 条 你 能 在 家 附近 选 些 野草 ， 找 一 个 有 艺术 感 的 伦 盆 ， 选 几 种 和 
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而 为 了 创作 这 样 的 作品 ， 你 走 在 路 上 的 时 候 不 目 觉 地 融会 留心 路 边 的 
野草 或 是 其 他 植物 ， 美 的 触觉 就 会 打开 。 这 个 行为 会 让 你 的 内 心 变 得 
更 加 丰富 。 


化 并 不 一 定 要 选 贵 的 。 但 是 ， 用 一 把 野草 殉 能 装点 得 别 有 趣 味 需 
要 很 高 的 功力 ， 相 比 之 下 ， 贯 的 花 谁 来 摆弄 都 会 显得 有 模 有 样 ， 无 论 
那 人 目 映 的 品位 到 请 如 何 。 


推荐 大 家 在 伦 金 里 种 些 便宜 的 花草 。 束 算是 野草 ， 也 要 珍 而 重 
之 ， 翻 看 植物 图 鉴 查 到 它 的 名 字 ， 经 常用 它 的 名 字 称 呼 它 。 可 选择 的 
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水 又 会 复活 ， 而 且 会 长 得 很 旺 。 还 有 鱼 胆 草 ， 有 人 可 能 会 因为 它 的 气 
味 嫌弃 它 ， 但 它 开 的 小 花 楚 楚 可 怜 ， 而 且 很 好 打 理 。 


观 叶 植 物 中 好 养 易 活 的 也 有 不 少 ， 像 富贵 竹 ， 剪 掉 一 段 后 很 快 又 
会 生出 新 根来 ， 水 养 、 土 养 都 可 以 。 吊 兰 、 麦 冬 也 是 不 错 的 选择 。 


懒 人 还 可 以 选择 多 肉 植物 ， 即 便 你 不 把 它 放 在 心 上 ， 它 也 会 每 年 
都 为 你 开化。 还 有 葡萄 风 信 子 ， 写 的 伦 很 美 ， 开 伦 后 不 妨 剪 几 术 插 到 
化 瓶 里， 只 要 留 下 叶 了 于 ， 便 可 期 竺 来 年 的 化 期 。 


把 不 符合 自己 审美 的 东西 请 出 生活 


别人 赠送 的 礼物 如 果 不 符合 目 己 的 审美 ， 原 则 上 就 应 该 把 它 送 到 
二 手 店 卖 挥 ,除非 它 是 一 件 非常 有 意义 的 纪念 品 。 不 管 这 礼物 多 中 
重 ， 是 不 定 有 一 天 可 能 用 得 上 或 是 目 己 多 想 要 ， 只 要 和 它 不 符合 你 的 审 
美 ， 殉 要 把 它 请 出 生活 ， 这 有 是 保证 简单 生活 的 一 大 原则 。 而 且 ， 要 保 
持家 饰 风格 的 统一 ， 这 一 上 后 也 非常 重要 。 


不 光 是 礼品 ， 你 自己 去 买 东 西 的 时 候 也 是 一 样 。 不 能 因为 便宜 或 
征 这 件 东西 不 好 找 束 随 随便 便 闫 回 家 ， 这 种 妥协 没有 意义 ， 要 不 了 多 
久 你 束 会 把 它 扔 掉 或 重头 。 受 协 的 次 数 多 了 ， 你 对 美的 感知 能 力也 会 
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房间 里 的 每 一 件 饰 品 、 用 的 每 一 件 东 西 都 要 经 过 精 挑 细 选 。 坚 持 
不 竣 合 ， 你 束 会 渐渐 意识 到 应 该 严 的 东西 和 想 要 的 东西 其 实 并 没有 那 
么 多 。 可 以 说 ， 只 有 那些 美的 触觉 还 没有 打开 的 人 才 会 买 那 么 多 的 东 
Ho 


反 过 来 ， 就 算 你 的 房间 堆 满 了 东西 ， 满 到 几乎 没有 地 方 下 脚 ， 只 
要 风格 是 统一 的 ， 看 上 去 也 会 过 得 去 ， 让 人 看 不 下 去 的 多 数 原因 是 风 
格 不 统一 、 不 协调 。 


随 见 随 收 ， 学 会 舍弃 


想 美化 目 己 的 居住 空间 ， 有 一 件 事 在 择 伦 、 挂 画 之 前 驶 应 该 完 
成 ， 那 瓯 是 收拾 和 清洁 工作 。( 其 实 ， 你 在 插花 的 时 候 驶 会 意识 到 ， 房 
间 里 脏 乱 差 的 话 ， 播 花 也 没 用 。) 而 且 ， 目 己 不 喜欢 的 东西 一 定 要 收 起 
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看 完 的 报纸 、 商 家 和 宜 传 彩 页 、 不 知道 谁 挥 的 扣子 、 附 近 商 店 的 优 
惠 券 、 空 盒子 等 等 ， 这 些 不 能 融 来 美感 的 杂 物 看 到 了 吏 要 马上 收 起 
来 ， 或 者 干脆 扔 挤 ， 干 万 不 要 置之不理 。 


总 之 ， 重 点 在 于 快速 决断 是 收 还 是 扔 ， 并 且 马 上 执行 。 一 旦 想 着 
回头 再 收拾 ， 家 里 的 杂 物 束 会 越 来 越 多 ， 美 不 美 根 本 无 从 谈 起 。 


人 们 容易 认为 家 里 乱 是 因为 收纳 空间 不 够 ， 其 实 根本 不 是 。 用 心 
收纳 的 人 与 认为 把 东西 随意 放置 反而 取 用 方便 的 人 ， 基 本 生活 理念 就 
不 一 样 。 


收纳 细 市 我 会 在 下 一 节 里 专门 谈 。 收 纳 需 要 智慧 ， 但 你 的 居住 空 
间 美 不 美 只 取决 于 你 有 没有 为 此 付出 努力 ， 跟 有 没有 时 间 、 有 没有 小 
孩 或 家 人 乱 堆 乱 放 完全 没有 关系 。 


只 要 你 努力 追求 类 并 为 此 付出 努力 ， 和 你 共同 生活 的 人 融 可 以 在 
EEZ zs 间 里 时 时 刻 刻 感 知 到 美 ， 并 培养 出 民 好 的 品位 。 


收纳 的 原则 


能 让 日 本 人 感知 到 类 的 前 提 就 是 没有 多 余 的 东西 。 没 有 昂 贯 的 装 
饰品 没关系， 房子 再 老 也 没关系 ， 只 要 收拾 得 整整 齐 齐 ， 地 板 、 玻 璃 
擦 得 锂 亮 ， 我 们 就 会 觉得 美 。 因 此 ， 在 我 们 退 逐 美的 实践 过 程 中 ， 能 
不 能 把 生活 中 必 备 的 洒 物 很 好 地 收纳 就 变 得 十 分 重要 。 


说 到 收纳 ， 人 们 容易 想到 的 是 如 何 有 效 地 利用 房间 的 死角 ， 怎 样 
在 有 限 的 空间 里 储存 更 多 的 物品 。 一 句 话 ， 人 们 认为 收纳 的 终极 课题 
征 怎样 往 狭 小 的 空间 里 蹇 入 尽 可 能 多 的 东西 。 


但 其 实 ， 导 致 房间 乱 的 真正 原因 是 每 天 都 要 用 到 的 东西 不 好 拿 或 
不 好 收 。 比 如 你 每 天 都 会 用 到 的 工具 或 衣服 ， 每 天 都 要 买 回 的 报纸 或 
食品 ， 你 有 没有 为 它们 专门 留 出 指定 的 位 置 呢 ? (当然 ， 垃 圾 箱 也 是 一 
种 指定 位 置 。) 不 好 收拾 可 能 不 是 因为 收纳 的 空间 不 够 ， 而 征收 纳 的 位 
置 设 计 得 不 合理 ， 让 人 没 办 法 顺手 吏 收 ， 或 是 想到 回头 往外 拿 的 时 候 
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合理 有 效 的 收纳 不 是 一 味 地 * 收 ”而 是 要 把 “ 收 ?与 “ 拿 ” 看 成 一 个 动 
态 的 过 程 加 以 合理 的 设计 ， 保 证 每 天 都 会 用 到 的 东西 好 收 好 拿 。 下 面 
我 来 介绍 一 下 成 为 收纳 高 手 的 要 点 。 


首先 ， 收 纳 的 基本 原则 是 你 要 区 分 每 天 要 用 的 东西 和 和 暂时 用 不 到 
的 东西 。 


每 天 要 用 的 东西 包括 亮 饪 器 具 、 衣 服 、 保 涪 用 品 等 。 


暂时 用 不 到 的 东西 中 一 类 是 需要 随时 补充 的 ， 比 如 卫生 纸 、 鲜 
头 、 和 干 贷 类 食品 ， 还 有 一 类 是 有 纪念 意义 的 物品 ， 比 如 女儿 市 娃娃 、 
鞋 诞 或 元 旦 用 的 装饰 品 等 ， 这 些 东 西平 时 用 不 到 ， 不 需要 经 常 往外 
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针对 不 同类 别 的 东西 有 不 同 的 收纳 方法 ， 下 面 我 将 依次 介绍 。 


常用 物品 收纳 的 四 项 基本 原则 
1. 根 据 使 用 的 目的 分 别 收纳 。 


2. 在 什么 地 方 用 就 放 在 什么 地 方 。 

比如 毛巾 ， 洗 脸 用 的 毛巾 就 放 在 洗脸 池 旁 边 ， 册 所 用 的 探 手巾 
放 在 而 所， 浴巾 放 洽 室 ， 厨 房 探 手巾 放 厨 房 。 清 话 剂 、 刷 了 于 和 抹布 
也 是 各 处 放 一 套 ， 看 到 哪儿 脏 了 可 以 马上 擦 。 

备用 的 和 餐巾 和 桌布 放 在 撩 厅 ， 放 报纸 的 碟子 也 放 在 客厅 (如 采 你 
主要 在 客厅 看 报纸 )。 如 采 每 一 件 东 西 想 用 的 时 候 都 在 手边 ， 那 么 用 
完 之 后 你 束 会 很 目 然 地 顺手 放 回 去 。 


3. 好 好 想 想 怎么 放 ， 拿 的 时 候 才 方 便 。 


空间 上 略 有 富余 ， 比 塞 得 满 满 当当 的 更 方便 取出 、 放 回 。 例 如 
衣服 ， 挂 起 来 殉 比 县 起 来 要 方便 。 


4. 定 期 检查 家 里 的 东西 。 
那些 使 用 率 很 低 的 应 该 扔 掉 或 是 送 去 二 手 店 。 


非常 用 物品 收纳 的 三 大 原则 
1. 摆 放 整 齐 ， 方 便 清 点 数目 ， 这 样 是 否 需要 补充 一 目 了 然 。 


2. 同 类 物品 放 在 一 处 。 
， 要 能 直接 看 到 是 什么 东西 。 


伏 于 收拾 的 人 也 善于 设计 自己 的 人 生 ， 能 把 自己 的 东西 收拾 得 井 
并 有 条 ， 束 意味 着 已 经 同 优质 生活 近 出 了 第 一 步 。 


重新 审视 椅子 和 布 志 


装饰 新 届时 ， 大 家 第 一 时 间 想 到 的 都 是 “要 摆 什 么 样 的 家 具 ”， 家 
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可 以 每 天 使 用 ， 又 能 让 我 们 产生 一 种 收藏 者 的 满足 感 ， 这 是 它 的 魅力 
所 在 。 

选 椅子 需要 注意 的 是 别 让 它 哈 宾 和 村主， 因为 有 魅力 的 家 具 本 号 的 
存在 感 生 非常 强 的 。 我 们 选 的 椅子 要 能 更 好 地 衬托 出 居住 空间 的 品 
位 ， 要 摆 在 合适 的 位 置 ， 让 我 们 的 日 常生 活 更 加 舒适 。 


相对 灵活 性 比较 大 《即便 是 小 小 的 公寓 开间 ， 也 能 选 到 一 把 合适 
的 ) 的 椅子 ， 一 些 具 有 悠久 历史 的 欧式 风格 家 居 物 品 对 居住 空间 有 更 
高 要 求 ， 比 如 壁炉 和 钢 谷 。 虽 然 不 是 家 家 户 户 都 有 ， 但 烧 得 暖 暖 的 壁 
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架 三 角钢 琴 ， 哪 怕 是 迷你 钢 鞭 ， 也 能 让 普 普 通通 的 客厅 变易 艺术 沙 
龙 。 


家 居 饰 品 中 地 牧 和 窗帘 也 很 重要 ， 要 挑 那 种 旧 了 以 后 也 好 看 的 。 
如 条 你 选用 彩色 或 市 伦 纹 的 家 居 饰 品 ， 要 提前 想到 它们 会 慢 慢 褪 色 、 
变 旧 。 这 十 你 保持 家 居 品 质 的 前 提 条 件 之 一 。 


不 过 ， 每 隔 一 o ee 次 家 居 饰 品 ， 一 方 
面 可 以 保持 家 居 衬 间 的 品质 ， 另 一 方面 也 可 以 给 目 己 的 生活 融 来 一 点 
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要 留意 家 居 饰 品 的 磨损 程度 ， 像 给 伦 盆 换 土 一 样 及 时 更 换 ， 这 样 
就 能 让 目 己 的 居住 至 : 间 始终 保持 一 定 的 水 准 ， 这 十 优质 生活 的 基础 所 
e 


小 件 家 具 以 相伴 一 生 为 目标 


家 具 不 像 衣 服 可 以 随时 更 新 ， 这 不 只 是 考虑 到 成 本 的 问题 ， 频 黎 
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使 用 或 是 传 给 后 代 作为 前 所 。 


如 此 一 来 ， 家具 的 质量 束 成 为 重要 的 选择 标准 。 束 算 价格 比较 
高 ， 但 大 能 选择 真正 让 你 心仪 的 家 具 长 期 使 用 ， 其 实 比 将 束 严 一 件 要 
aras 
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宜 的 ， 觉 得 反正 以 后 也 要 换 。 现 代 社 会 恰恰 应 该 反 过 来 ， 因 为 现代 家 
居中 收纳 空间 都 使 用 藤 入 式 家 具 或 有 独立 的 衣帽间 、 储 藏 室 。 搬 家 的 
时 候 ， 收 纳 空 间 是 搬 不 走 的。 


像 小 件 的 斗 柜 、 书 朱 这 些 家 具 ， 买 的 时 候 你 要 想到 它们 也 许 会 伴 
你 一 生 。 和 餐桌 也 是 如 此 。 人 们 容易 认为 那 种 融 有 延长 设计 的 餐 昌 才能 
长 久 使 用 ， 但 即便 换 了 大 房子 ， 原 移 的 小 和 餐 果 也 可 以 摆 在 有 某 个 角落 作 
为 家 里 的 第 二 和 撩 梨 。 虽 然 我 们 不 是 法 国人 ， 但 一 个 家 完全 可 以 有 两 个 
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沙发 因为 属于 大 件 家 具 ， 不 要 的 时 候 处 理 起 来 比较 麻烦 。 与 其 经 
党 更 换 ， 不 如 挑 个 质量 好 的 。 一 定 不 要 选 太 软 的 沙发 ， 还 要 注意 看 它 
的 风格 是 否 合适 。 


总 之 ， 小 件 家 具 搬 家 的 时 候 可 以 市 走 ， 不 需要 像 衣 服 一 样 频繁 更 
换 ， 所 以 不 要 把 它们 看 成 消耗 品 ， 而 是 选 一 件 真心 喜欢 的 ， 细 心 保 
养 ， 可 以 相伴 终生 。 


维护 和 保养 一 个 家 离 不 开 刷洗 打 庄 


奢侈 品 ， 换 个 说 法 驳 是 保养 成 本 比较 高 的 物品 。 只 要 你 付出 时 间 
和 精力 ， 它 的 美 束 不 会 因为 时 光 流 逝 而 恨 色 ， 可 以 长 长 久久 地 使 用 。 
你 拥有 为 它 付 出 时 间 的 内 上 暇 和 保养 所 需 的 技巧 ， 这 束 是 非常 奢侈 的 证 
明 。 我 们 所 居住 的 空间 同样 如 此 。 


如 条 你 把 打扫 房间 看 成 负担 ， 那 么 最 好 的 解决 办 法 束 旦 提升 居住 
空间 的 品质 。 这 样 你 所 有 的 努力 部 是 为 了 你 养 这 些 美 丽 的 东西 ， 清 洁 
工作 本 喘 也 会 变 成 署 侈 生活 的 一 部 分 


要 把 清洁 工作 变 得 愉快 ， 首 先 要 从 完善 工具 开始 ， 接 下 来 就 是 将 
PPARA E FERIERE FEES 


Hin LAAS AAA AA ANAIS, MURER, CRER 
PREKE, ALA EZRA AA AAN LA FE 
AUER > 


扫 指 的 是 对 那些 布 亏 制品 定期 进行 清扫 ， 例 如 沙发 、 窗 帘 、 地 


STH AT ZAHN FRO Ri, ERRE > BREM 
量 好 的 东西 ， 控 出 来 的 效果 越 好 。 银 器 就 不 必 说 了 ， 优 质 的 不 锈 钢 制 
品 也 能 擦 出 光泽 。 


“ 擦 ”是 保养 房子 的 基础 。 水 龙头 等 金属 制品 、 窗 户 等 有 玻璃 的 地 
方 只 要 擦 得 干 干净 净 ， 房 子 束 会 增添 光彩 。 同 理 ， 一些 人 们 很 容易 忽 
视 的 细 市 ， 也 会 影响 到 居住 空间 的 整体 美感 。 


比如 开关 、 插 座 、 门 把手 ， 如 果 移 用 优质 产品 ， 丈 会 提升 家 闭 的 
整体 品质 。 


再 比如 家 具 拉 手 ， 虽 然 它们 用 于 开 团 抽 层 或 拉 | ]， 属 于 功能 性 用 
品 ， 但 如 果 同 在 一 个 空间 里 的 拉手 风格 不 统一 ， 看 起 来 会 比 你 想象 中 
的 还 要 碍 眼 ， 比 家 具 颜 色 不 一 致 看 起 来 还 要 让 人 不 舒服 。 


BCA] AB AU Te AR SP oer Te Se AT VR, (A Ae EI 
AAA > BER > BAR IS 要 想 你 家 的 墙壁 和 门 
ARORA lit, AEMT ER BEAR > AA ] 如 采 配 上 劣质 的 
1 门框， 整个 家 闭 的 美感 都 会 大 打折 扣 。 


反之 ,一 局 普通 的 | ]， 如 采 门 把 手 和 门框 处 理 得 好 ， 也 会 给 人 上 
档次 的 感觉 。 


忠 算 你 刚 开始 并 不 想 做 ， 但 只 要 开始 动手 ， 擦 着 擦 着 束 会 探 出 兴 
趣 来 。 让 目 己 珍惜 的 东西 始终 保持 光泽 ， 束 会 越发 珍惜 。 我 们 对 人 不 
也 征 同样 的 道理 吗 ? 那些 批量 生产 的 东西 用 过 即 弃 ， 是 因为 它们 不 值 
得 化 时 间 擦 拭 和 保养。 


Him, DR RHO FE, MFP RRA AY ea] BE RB 
ak > m, (ESE BIE AIR AAT RR, ORS Tat AC RS 
TRAE EAB ATE] PE > 


SPR, FETE A EHH ie, CA RA te A oe, — 
ERANT FIT, DERE PEFR TE > 


BUN RGR LIE, AAA — MER ENS ON > RAAE 
来 重复 ， 实 际 上 ， 你 每 一 次 做 的 时 候 都 不 完全 相同 ， 况 且 “ 重 复 ” 本 喘 
束 古 对 目 己 最 基本 的 训练 。 我 们 在 重复 中 磨炼 心性 、 排 除 洒 念 、 完 成 
AREF ° 


Sis Aid > RAM LK EEA 


几乎 所 有 人 都 认为 日 色 容易 脏 ， 但 其 实 日 色 并 不 是 容易 胜 ， 只 是 
脏 了 以 后 更 容易 看 出 来 。 因 此 ， 日 色 反 而 有 助 于 保持 干净 。 正 因为 日 
色 的 厨房 及 了 很 容易 看 出 来 ， 所 以 你 会 打扫 得 很 勤快 ， 这 样 厨房 殉 可 
以 保持 得 很 干净 。 日 色 的 上 衣 脏 了 很 容易 看 出 来 ， 所 以 你 会 经 党 洗 ， 
这 样 你 的 衣服 束 会 保持 整洁 。 日 色 是 典型 的 “清贫 ”风格 的 睹 侈 。 


日 色 还 可 以 衬托 出 其 他 颜色 的 美 。 小 房间 刷 成 日 色 会 显得 明亮 、 
宽 散 。 房 间 用 素 净 的 日 色 ， 更 能 凸显 彩色 家 饰 的 效果 。 衣 服 罕 日 色 ， 
白色 的 衣 先 吸收 光线 后 ， 会 给 女性 带 来 放松 愉悦 的 心情 。 


日 色 非 但 不 会 隐藏 ， 反 而 会 使 特点 更 为 突出 。 没 有 人 不 适合 时 
色 ， 但 的 确 有 人 不 适合 白色 。 准 确 地 说 ， 因 为 黑色 善于 隐藏 ， 就 算 不 
适合 也 不 容易 看 出 来 ， 但 白色 容易 凸显 ,一旦 不 适合 ， 格 格 不 入 的 感 
觉 融会 被 放大 。 


日 色 本 号 可 以 很 高 贯 ， 也 可 以 很 休闲 。 日 色 衣 服 穿 不 好 ， 最 差 的 
效果 束 是 既 不 高 贵 也 不 休闲 ， 面 料 稀 松 ， 一 副 穷 酸 相 一 一 这 其 实 是 罕 
衣服 的 人 的 真实 形象 ， 只 不 过 被 日 色 放大 了 “。 日 色 的 家 居 用 品 容 易 显 
脏 ， 同 样 的 道理 ， 衣 服 罕 日 色 ， 面 料 、 剪 裁 、 设 计 还 有 穿 它 的 人 品格 
方面 的 缺陷 也 都 容易 骏 露 出 来 。 


日 八 餐 具 也 二 一样。 优质 的 日 你 餐具 本 吴 吏 可 以 让 餐 拱 看 起 来 考 
穹 ， 沫 看 摆 在 优质 的 日 您 餐具 里 ， 无 论 是 形状 还 是 色彩 都 会 突出 ， 而 
搭配 不 同 的 梨 布 、 摆 化 、 晤 烛 ， 又 可 以 彰 造 出 完全 不 同 的 效果 。 


AM, BRA BAD ARETE KAM ite CHITIKA AE 
主人 的 趣味 ， 它 的 材质 可 以 展示 主人 的 审美 。 


西餐 餐具 基本 都 是 日 色 的 。 如 果 挑 先 餐 具 的 时 候 总 是 被 那些 美丽 
的 图 案 所 吸引 ， 那 家 里 派 不 上 用 场 的 餐具 会 越 来 越 多 ， 你 也 会 同时 失 
去 许多 培养 目 己 审 美的 机 会 。 
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拥有 
人 少 而 精 的 服饰 


找到 符合 生活 习惯 的 优质 基本 款 


除了 装饰 居住 空间 以 外 ， 培 养 目 己 审 美能 力 的 男 一 个 重要 途径 束 
征购 置 衣服 。 总 是 衣着 入 时 不 等 于 你 对 美的 感受 能 力 强 ， 因 为 这 是 有 
钱 束 能 办 到 的 事 。 对 美 有 着 很 好 的 感受 力 、 以 优质 生活 为 目标 的 人 ， 
NSS BOM te ESA SR, WEH, AA 
@, FPS RATA: AHA STAT AS > 


有 钱 的 话 大 可 以 每 季 更 换 睹 侈 品牌 的 精 迁 品 ， 但 即便 是 有 钱 人 ， 
也 很 少 能 把 新 潮 的 时 装 穿 出 感觉 来 。 


ain SE > 
a eM “a 
re A / | 
AMO: 


总 是 穿着 入 时 的 人 多 少 有 些 目 负 : “不 是 我 追 流 行 ， 而 是 流行 追 
我 ， 我 在 引领 这 个 时 代 的 潮流 。? 追 着 流行 跑 ， 其 实 永远 也 追 不 到 ， 这 
绝对 不 是 一 种 聪明 的 做 法 。 


——— 


对 美 有 痢 敏 锐 触 党 的 人 其 实 并 不 刻意 追逐 流行 ， 他 们 只 是 在 用 痢 
装 表 达 目 己 当下 的 生活 态度 ， 虽 然 其 本 人 可 能 根本 没 意 识 到 这 一 点 。 


要 找到 适合 目 己 的 优质 基本 球 并 没有 那么 容易 。 这 里 面 是 有 一 些 
技巧 ， 比 如 可 以 从 一 线 品牌 的 经 典 款 里 选 ， 但 在 这 之 前 ， 你 需要 捅 清 
楚 目 己 真正 需要 的 是 什么 单 品 。 精 心 挑选 适合 目 己 的 优质 基本 款 能 给 
你 市 来 舒适 、 轻 松 的 穿着 体验 。 


千 万 不 要 被 动 地 退 逐 流行 ， 也 不 要 看 到 别人 罕 着 好 看 束 跟 风 ， 你 
应 该 认真 地 思考 ， 到 奈 什 么 样 的 衣服 可 以 让 目 己 更 美 。 


选择 适合 的 颜色 及 款式 ， 精 研 搭配 技巧 


并 不 吓 所 有 的 基本 款 服饰 都 是 属于 你 的 基本 蒜 ， 比 如 米色 圆 领 两 
件 套 开衫 枫 不 见得 适合 所 有 人 “。 有 人 适合 穿 V 领 毛衣 ， 有 人 军 黑 色 好 
看 ， 要 把 基本 款 穿 得 有 款 有 型 ， 首 先 要 找到 适合 目 己 的 颜色 和 款式 。 


比方 说 ， 大 家 都 觉得 深 监 色 不 挑 人 ， 但 同样 是 深 监 色 也 有 深浅 之 
分 ， 适 合 罕 海 军 蓝 的 人 罕 上 关子 监 可 能 霸 么 看 都 不 对 劲 。 其 他 颜色 像 
米色 、 灰 色 、 浅 蓝 、 粉 红 、 正 红 、 大 黄 ， 都 是 一 样 的 道理 。 


如 条 是 适合 目 己 的 颜色 ， 搭 配 起 来 军 会 显得 很 和 谐 。 为 目 己 选 定 
—HPEREA, TORRE RER > REAR > AAR > KER > 
RER, AARNE AA Pe AS ECH Y > 


TENE aS MER BK) HORARIA A AMAR, 
ER > FARBER SEE INARA AR 
MESA > 


PAE, BAIR REE > POCA NA eB 
EASA Ee OR, UR a ENO OE N FRE > PRP RP REE S 
目 己 的 那 一 款 ， 特 别 是 蚀 子 的 长 度 ， 要 根据 目 己 的 体型 找到 一 个 最 佳 
长 度 。 不 管 流行 长 裙 还 是 短 裙 ， 最 显 目 己 腿 长 的 裙子 穿 起 来 最 幸福 。 


服 帮 搭配 要 综合 考虑 外 套 、 毛 衣 的 款式 ， 钮 子 的 轮 万 及 长 度 等 多 
种 因素 并 取得 整体 的 平衡 ， 这 一 点 非常 重要 。 只 要 我 们 根据 目 己 的 体 


ANE TEPER, Wie Ry ee OAR T° HET HE 
征 如 此 。 


Pie EIA KR EE MRR AI), AHORA H 
fe BARTS, ca Pee PICA, BE IR RB eZ El) 


整体 的 效果 ..….... 其 实 ， 如 果 你 能 注意 到 这 些 细 市 ， 说 明 你 的 品位 已 经 
有 了 明显 的 提高 。 


而 那些 品位 比较 关 的 人 要 么 对 这 些 细节 完全 不 在 意 ， 要 么 台 是 对 
于 适合 不 适合 的 判断 完全 是 错 的 。 


不 管 怎 么 说 ， 为 目 己 的 衣 橱 选择 一 两 件 优质 物品 对 提高 你 的 品位 
大 有 益处 。 因 为 你 要 利用 少量 衣物 ， 根 据 季 市 、 时 间 、 地 点 和 场合 为 
目 己 考虑 不 同 的 搭配 。 


这 时 你 惑 会 注意 到 外 套 的 长 得， 裙子 的 轮廓 、 长 得， 内 搭 衣服 的 
领口 大 小 等 细 世 在 整体 搭配 中 起 着 多 么 重要 的 作用 。 


只 要 下 闭 的 最 佳 长 度 找 好 了 ， 像 大 衣 这 样 的 大 件 吏 没 必要 购置 多 
件 ， 圣 也 不 需要 那么 多 。 


如 果 说 有 什么 单 品 是 多 多 益 善 的 话 ， 那 应 该 是 方 巾 、 长 丝 巾 、 装 
饰物 这 些小 物件 吧 。 说 到 奈 ， 每 季 你 会 用 到 的 衣物 是 非常 有 限 的 ， 古 
用 配饰 可 以 帮助 你 每 季 改 换 心情 。 


珍珠 项 链 十 分 耐看 ， 值 得 一 生 拥 有 ， 但 也 不 是 所 有 人 、 所 有 衣服 
都 适合 珍珠 项 链 。 而 且 就 算 你 适合 ， 也 有 必要 人 研究 一 下 多 大 粒 的 珍 
球 、 多 长 的 项 链 自己 戴 着 最 好 看 。 


选择 可 以 目 己 打 理 的 纯 天 然 面料 


过 着 优质 生活 的 人 在 选 衣 服 的 时 候 非常 注重 面料 。 对 他 们 来 说 ， 
手感 柔软 顺 清 、 穿 着 舒适 比 什么 都 重要 。 


高 级 面料 ， 像 埃及 枫 、 羊 绒 、 意 大 利 丝绸 等 ， 它 们 高 超 的 印染 技 
术 目 不 必 说 ， 手 感 也 是 一 流 ， 抚 措 这 些 面料 ， 仔 细 体 会 它们 滑 过 皮肤 
时 的 感觉 ， 可 以 提升 你 对 美好 事物 的 感受 能 力 。 


一 旦 你 体验 过 了 优质 面料 的 手感 ， 你 的 审美 束 再 也 不 允许 你 长 时 
间 罕 着 粗 劣 面料 的 衣服 ， 不 管 它 多 便 定 、 多 流行 。 


所 有 面料 中 ， 纯 天 然 的 应 该 是 最 好 的 ， 因 为 优质 的 纯 天 然 面料 一 
般 都 很 好 打 理 ， 也 很 耐 穿 。 现在 的 干洗 店 不 如 以 前 专业 ， 真 正 爱 惜 衣 
服 的 人 与 其 把 衣服 送 去 干洗 ， 还 不 如 目 己 打 理 ， 更 能 延长 衣服 的 使 用 


APN ° 


所 以 ， 除 非 是 套装 这 种 必须 送 到 干洗 店 人 否则 会 变形 的 衣服 ， 其 他 
的 衣服 在 买 的 时 候 应 该 尽量 挑 那 些 可 以 目 己 打 理 的 面料 。 


上 克 应 该 挑 纯 槐 的， 因为 可 以 用 洗衣 机 洗 ， 洗 完 蛛 干 ， 再 页 一 下 
MA > REA -DER N MERA, ELSE CAB o 


URAL, ADER, BERKER 
EHR Am AZ FEE RARA, ATA CE 
RUE ° 


一 线 品 牌 的 时 尚 潮 品 很 多 采用 复杂 的 宴 纺 化 纤 面 料 ， 或 是 经 过 特 
殊 加 工 的 面料 ， 即 便 送 去 干洗 也 尝 不 干净 ， 而 且 罕 一 两 季 束 很 显 旧 
fo 


话说 回来 ， 时 尚 本 身 就 有 保质 期 。 追 逐 时 尚 本 来 享受 的 就 是 设计 
感 ， 一 开始 就 不 应 以 长 期 使 用 为 目的 。 


不 被 时 尚 左右 


对 美的 感受 能 力 强 的 人 对 时 尚 往往 也 很 敏感 ， 即 便 有 心 控制 单 品 
的 数量 ， 想 通过 搭配 罕 出 不 同 效 采 ， 但 一 看 到 那些 好 的 设计 ， 哪 怕 心 
里 知道 不 需要 、 不 实用 ， 还 是 会 妨 不 住 出 手 。 


HITIT, PREE o 怎样 才 能 不 被 时 尚 左右 又 能 很 好 地 孚 受 
它 呢 ?有 一 个 方法 就 古 把 时 尚 当成 一 种 文化 。 不 管 它 多 么 流行 ， 把 它 
当成 文化 来 接触 ， 对 自己 总 是 有 益 的 。 


如 果 化 时 间 定 期 把 时 尚 杂 志 上 目 己 喜欢 的 照片 都 剪 下 来 ， 做 成 剪 
贴 禾 ， 对 当下 时 尚 的 特点 、 目 己 喜 欢 和 癌 往 的 风格 束 会 一 目 了 然 。 


从 现在 起 ， 你 要 不 要 花 上 十 年 二 十 年 的 时 间 制 作 属于 自己 的 剪贴 
E? 制作 剪贴 短 的 时 间 对 于 热爱 时 尚 的 人 来 说 ， 就 是 最 美好 、 最 愉 
快 也 最 睹 侈 的 时 间 。 不 仅 如 此 ， 从 培养 目 己 的 审美 情趣 的 角度 来 说 ， 
制作 训 贴 秒 也 要 比 每 天 写 流 水 账 式 的 日 记 好 处 多 得 多 ， 况 且 ， 最 后 你 
还 能 得 到 一 本 对 目 己 很 有 用 的 时 尚 画 册 呢 。 


如 果 有 机 会 的 话 ， 你 还 应 该 去 看 时 装 秀 。 时 装 也 和 美术 作品 、 音 
乐 作品 一 样 ， 看 现场 最 有 感觉 。 


更 进一步 ， 如 果 你 去 人 研究 一 下 西方 的 服装 史 ， 束 会 发 现 现 代 时 尚 
的 原点 在 哪里 。 而 对 日 本 服饰 感 兴趣 的 人 去 人 研究 一 下 和 和服、 平安 时 代 
的 重 肥 颜色 以 及 江 户 小 约 ， 你 可 能 会 惊 认 于 日 本 传统 服 师 的 图 样 居然 
如 此 丰富 ， 令 人 叹为观止 。 
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再 利用 不 是 为 了 节约 ， 而 是 为 了 美好 生活 


简单 、 优 质 的 生活 同样 也 是 环保 的 生活 。 即 便 你 生活 富足 ， 不 需 
要 节俭 ， 但 如 采 能 将 环保 的 理念 贯穿 衣食 住 行 ， 目 然而 然 就 能 减少 不 
必要 的 浪费 ， 做 到 物 尽 其 用 ， 从 而 提升 生活 的 品质 。 


不 管 选 购 什么 东西 ， 最 重要 的 钙 找 到 符合 心意 、 材 质 一 流 的 产 
o 材质 好 的 东西 只 要 细心 保养 焉 可 以 使 用 很 长 时 间 ， 束 算 价 格 不 
， 长 远 来 看 还 是 物 有 所 值 。 
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有 了 环保 的 理念 ， 你 扔 掉 的 东西 也 会 减少 。 人 们 曾经 误 以 为 一 次 
性 产品 的 出 现象 征 社会 的 富足 ， 但 现在 稍 有 智慧 的 人 都 能 意识 到 ， 扔 
东西 其 实意 味 着 你 给 环境 制造 了 垃圾 ， 对 此 应 该 心怀 愧 次 。 


材质 好 的 物品 不 但 可 以 长 期 使 用 ， 实 在 不 能 用 的 时 候 还 可 以 改作 
其 他 用 途 。 


下 面 我 为 大 家 介绍 几 件 我 正在 做 的 “循环 再 利用 的 事 。 
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a : a 整整 齐 齐 地 放 在 小 盒子 里 收 好 ， 
留 着 以 后 做 发 饰 、 做 手工 或 是 NAMEN RER <H 。 


至 于 一 般 商场 包装 所 用 的 那 种 丝带 ， 虽 然 也 很 漂亮 ， 但 是 就 不 值 
得 如 此 珍藏 了 ， 你 可 以 用 它们 来 整理 文件 。 把 它们 放 在 书桌 抽 必 里 ， 
用 它 把 信件 、 发 票 、 文 件 之 类 的 东西 绑 在 一 起 (我 们 在 欧美 电影 里 有 时 
会 看 到 这 种 场景 )， 虽 然 用 丝带 比 用 皮 筋 要 多 花 时 间 ， 但 这 绝对 不 是 浪 
费 。 书 桌 上 或 是 抽 居 里 的 文件 如 果 不 乱 堆 乱 放 ， 而 是 分 门 别 类 地 用 丝 
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我 相信 很 多 人 都 喜欢 在 吃 完 点 心 后 ， 把 漂亮 的 盒子 留 下 来 装 杂 
物 ， 或 是 放 在 架子 上 当 托 盘 用 。 其 实 还 可 以 更 进一步 ， 用 和 纸 或 布 头 
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广 口 瓶 


广 口 瓶 里 面 的 食品 吃 完 后 ， 可 以 撕 掉 标签 ， 留 下 来 狂 食 品 或 是 小 
件 杂 物 ， 大 小 不 同 、 形 状 各 异 的 广 口 般 都 有 的 话 ， 会 很 方便 。 


用 旧 的 毛巾 
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毛巾 赠品 


过 年 或 是 参加 活动 的 时 候 ， 我 们 经 和 营 会 收 到 白色 薄 毛 巾 赠品 。 虽 
说 这 些 年 总 算 很 少 有 商家 把 名 号 大 大 地 印 在 这 些 赠品 上 了 ， 但 这 种 毛 
让 的 质量 实在 是 不 怎么 样 。 如 采 你 能 把 它 一 裁 两 半 ， 用 谭 亮 的 布 头 或 
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客 用 毛巾 。 当 然 ， 也 可 以 人 简单 锁 一 下 边 ， 作 为 擦 手 毛巾 。 


如 有 宁 你 会 刺绣 ， 或 是 家 里 有 带刺 绣 功能 的 电子 颖 幼 机 的 话 ， 还 可 
以 在 毛巾 上 绣 上 姓名 首 字 母 或 是 绣 一 永 化 。 


有 人 也 许 会 想 ， 有 这 个 工夫 ， 还 不 如 直接 扔 掉 去 买 条 漂亮 毛巾 回 
来 呢 ， 也 有 人 直接 把 赠品 毛巾 挂 在 洗手 问 用。 这 如 是 单纯 有 钱 或 单纯 
节约 的 生活 ， 和 我 们 追求 的 优质 生活 的 不 同 之 处 。 


把 那些 用 旧 的 和 不 好 用 的 东西 加 工 ， 赋 予 它们 新 的 用 途 ， 我 们 通 
常 称 之 为 废物 利用 。 废 物 利 用 会 激发 我 们 的 奇 思 妙 想 ， 培 养 人 的 创造 
性 ， 而 且 这 一 过 程 本 喘 对 于 追求 优质 生活 的 人 来 说 网 是 一 种 乐趣 。 


优质 礼物 传递 品位 


优质 生活 虽然 案 尚 何 单 ， 但 这 并 不 意味 着 要 拒绝 正常 的 人 人情 往 
来 。 朋 友之 间 赠 送礼 品 ， 可 以 赋予 平 贡 的 日 子 珍 贯 的 意义 。 


不 仅 如 此 ， 不 管 我 们 喜欢 不 喜欢 ， 作 为 必须 和 人 区 往 、 合 作 的 社 
会 人 ， 礼 尚 往来 可 以 给 我 们 的 生活 减少 很 多 麻烦 。 


如 果 该 送礼 而 没有 送 ， 导 致 天 系 变 得 有 些 尴 罚 ， 那么 为 了 修复 这 
段 关 系 ， 你 在 精神 上 、 物 质 上 和 时 间 上 都 要 付出 更 多 。 反 过 来 ， 如 采 
和 别人 关系 融洽 ， 你 非但 不 需要 劳 心 劳力 ， 说 不 定 还 会 收获 一 些 信 
思 、 帮 助 或 是 精神 上 的 文 持 。 说 到 这 儿 你 应 该 已 经 明日 了 吧 ， 日 营 生 
活 中 小 小 的 礼品 赠送 ， 其 实 最 终 把 我 们 的 生活 变 得 简单 了 。 


化 品 并 不 一 定 要 选 多 么 贯 重 的 ， 但 也 并 不 是 说 心意 到 了 就 够 了 。 


说 到 底 都 是 品 位 的 高 低 问 题 。 那 么 该 怎么 培养 品位 呢 ? MEER 
的 生活 中 。 只 要 你 时 刻 反 省 自己 的 生活 ， 不 起 记 对 美好 事物 的 追求 ， 
那么 好 品位 是 水 到 渠 成 的 事 。 


如 果 你 对 目 己 的 品位 足够 目 信 ， 那 么 我 建议 你 亲手 制作 礼品 。 虽 
然 比较 费时 间 ， 但 这 样 不 仅 成 本 不 高 ， 而 且 在 制作 的 过 程 中 目 己 还 可 
以 得 到 许多 乐趣 。 


一 盆 小 化 到 了 喜欢 摆弄 化 草 的 人 手 里 ， 会 被 伺候 得 梳 冤 时 友 ， 完 
全 可 以 分 株 作 为 礼物 送 人 。 如 果 能 再 人 论点 儿 心 思 ， 把 不 同 的 植物 种 在 
一 个 花 盆 里 做 成 精致 的 金 景 ， 收 到 的 人 会 更 高 兴 。 
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带 或 布 尖 收集 起 来 ， 它 们 可 以 让 你 制作 的 花环 更 有 光彩 。 


用 压 花 制作 的 明信片 、 书 签 等 


还 朋友 书 的 时 候 可 以 悄悄 地 放 一 张 在 里 面 。 也 可 以 把 压 伦 、 纸 张 
等 制作 原料 送 给 朋友 ， 让 他 杀 目 制作 属于 目 己 的 独一无二 的 明 信 和 万 或 


书签 ， 一定 会 大 受 欢迎 。 


亲手 烘焙 点 心 


现在 稍微 讲究 一 点 的 店 出 售 的 点 心 水 准 都 很 高 ， 反 而 很 难 给 人 留 
下 深刻 印象 。 小 点 心 制作 、 携 市 都 很 方便 ， 可 以 亲 目 烤 一 些 来 竺 客 ， 
如 采 客 人 喜欢 ， 还 可 以 包 一 些 让 他 们 融 走 。 


不 过 ， 如 果 参 加 聚餐 时 想 帝 目 己 亲 手 烘焙 的 点 心 ， 一 定 要 事先 跟 
主人 沟通 ， 以 免 和 主人 的 计划 撞车 。 
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送 自己 亲手 做 的 手工 艺 品 (或 针线 刺绣) 有 一 个 前 提 ， 就 是 你 非 
常 了 解 对 方 的 喜好 ， 你 去 过 对 方 家 里 ， 了 解 他 的 生活 模式 和 家 装 风 
格 。 有 一 种 情形 送 亲手 制作 的 手工 比较 保险 ， 那 就 是 他 看 到 了 你 在 
用 ， 并 且说 他 也 想 要 一 个 一 样 的 。 但 对 方 说 的 也 可 能 是 场面 话 ， 要 小 
心 分 辨 。 


一 般 来 说 ， 送 那 种 简单 的 、 每 个 家 庭 都 需要 而 且 还 要 经 稼 更 换 的 
东西 比较 好 ， 像 我 们 前 面 说 的 客 用 毛巾 。 送 餐厅 、 和 餐巾 的 话 ， 节 好 滚 
上 优质 的 花边 ， 绣 上 姓名 诈 字 母 ， 这 样 会 给 人 一 种 私人 定制 的 奢华 
感 。 加 上 和 手 绣 或 是 送 一 些 时 令 性 强 的 礼品 ， 比 如 节 分 用 的 格 术 、 女 儿 
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至 于 那些 在 路 边 的 手工 亏 品 店 、 布 店 里 经 常 挂 痢 的 印 有 第 见 图 案 
的 手工 包 之 类 的 礼品 ， 坦 日 说 几乎 没有 人 会 喜欢 。 


还 有 一 点 ， 我 不 说 大 家 也 知道 ， 那 种 仅仅 以 省 钱 为 目的 的 手工 礼 
品 ， 束 算 你 花 了 心思 ， 不 ， 应 该 说 你 越 花 心思 ， 越 会 让 人 和 敬而远之 。 


包装 也 是 礼品 的 一 部 分 


如 条 你 对 包 净 技能 极 有 目 信 ， 那 么 亲手 制作 的 礼品 、 目 己 用 不 到 
的 东西 都 可 以 包 得 漂 漂 亮 亮 的 ， 送 给 那些 亲近 的 人 。 买 来 的 文具 啊 、 
书 啊 什 么 的 ， 如 果 店 里 的 包装 太 过 普通 ， 也 大 可 拆 了 目 己 重新 包 。 


想 做 包装 达 人 ， 首 移 平 日 里 要 注意 收集 那些 美丽 的 丝带 、 纽 扣 、 
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可 以 拿 来 做 包装 纸 。 


包装 水 平 要 赶 上 大 商场 的 店员 其 实用 不 了 多 长 时 间 ， 包 的 时 候 注 
意 一 下 包装 使 、 包 装 纸 的 大 小 ， 坚 决 避 开 那 种 不 容许 出 一 点 错 的 包装 
纸 ， 然 后 包 得 仔细 一 点 束 可 以 了 。 


如 果 礼 品 有 比较 漂亮 的 包装 盒 ， 或 者 礼品 是 一 本 书 ， 那 么 只 要 简 
简单 单 系 根 丝 带 就 好 了 ， 关 键 看 包 狠 人 的 品位 ， 丝 市 卷 边 也 可 以 配 坟 
亲手 制作 的 干花 。 


用 力 过 猛 是 大 忌 。 比 起 太 过 奇特 、 炫 技 式 的 包 狠 ， 那 种 让 人 感觉 
到 花 了 小 心思 的 包装 更 能 博得 他 人 言 爱 。 包 泌 上 的 扣 一 定 要 扣 好 ， 丝 
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显得 软 塌 塌 的 。 丝 市 绑 得 紧 ， 你 和 收 礼 人 的 心 也 会 绑 得 紧 紧 的 。 


丝 市 我 们 前 面 说 过 了 ， 不 但 是 礼物 包 逆 ,生活 里 很 多 地 方 都 用 得 
到 ， 所 以 一 定 要 选 条 优质 的 丝 市 ， 这 样 对 方 收 到 礼物 后 也 愿意 把 它 保 


存 下 来 。 另 外 ， 包 闭 也 要 考虑 礼物 目 身 的 价值 ， 金 玉 其 外 败 妹 其 中 束 
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不 给 一 次 性 用 品 留 位 置 


家 电 原 则 上 要 长 期 使 用 ， 一 直 用 到 无 法 修理 为 止 。 如 今 家 电 的 标 
准 使 用 寿命 是 至 少 六 年 ， 但 一 般 都 能 用 到 十 年 以 上 ， 这 也 十 为 了 降低 
循环 再 利用 的 成 本 ， 减 少 不 易 回收 的 垃圾 。 不 过 ， 已 经 用 了 几 十 年 的 
家 电 太 耗 电 ， 应 该 更 换 成 证 能 产品 。 如 果 家 性 经 济 状况 人 允许， 从 市 省 
地 球 质 源 的 角度 出 发 也 应 该 这 么 做 。 


不 光 是 家 电 ， 在 购买 所 有 商品 的 时 候 我 都 希望 大 家 能 够 慎重 选择 
一 次 性 产品 ， 在 购买 之 前 想 一 下 你 会 不 会 长 期 使 用 。 


比如 日 第 杂货 和 厨房 用 品 。 虽 然 有 时 候 我 们 也 会 告诫 目 己 ,一 害 
要 找到 目 己 真正 心仪 的 产品 ， 但 还 是 有 很 多 人 把 百 元 店 里 的 货色 不 知 
不 觉 一 用 束 是 十 几 年 。 挑 选 这 些 日 常用 品 一 定 不 能 疙 合 ， 要 将 能 用 十 
到 二 十 年 作为 购买 的 前 担 ， 东 西 贯 精 不 贯 多 。 


彩色 塑料 制品 一 定 不 要 买 。 家 里 常备 品 的 物品 颜色 一 定 要 统一 ， 
FIA BH, AAR BE es on BU ALD TBE 。 


购买 餐具 一 定 不 能 心血 来 漳 。 不 用 说 ， 赠 品 和 印 有 商家 名 号 的 餐 
具 更 不 能 用 。 当 看 到 谭 亮 的 西 和 餐 和 餐具、 和 双 具 或 放 研 品 的 餐具 打折 ， 人 
们 总 是 会 妨 不 住 出 手 ， 但 用 不 了 多 久 束 会 发 现 和 其 他 的 餐具 不 搭 或 是 
一 下 子 台 看 腻 了 。 和 餐具 可 以 一 件 一 件 地 买 ， 每 买 一 件 都 要 以 终生 使 用 
或 传 家 为 目的 。 
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可 以 很 多 样 。 
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现在 这 个 时 代 ， 去 快餐 店 吃饭 或 是 靠 便利 店 的 盒饭 解决 一 日 三 餐 
再 常见 不 过 ， 而 每 天 亲 目 动手 ， 用 各 种 新 鲜 食 材 给 目 己 做 饭 已 经 变 成 
了 最 大 的 奢侈 。 


也 许 有 人 会 说 ， 只 有 那些 优雅 的 主妇 或 古 千 金 小 姐 才 有 内心 译 受 
做 饭 的 乐趣 ， 但 其 实 ， 时 间 再 有 限 ， 也 可 以 为 目 己 做 优质 的 美食 。 付 
出 努力 ， 想 办 法 做 到 这 一 点 ， 才 说 明 活 得 优质 。 这 样 准备 出 来 的 饭菜 
我 称 作 “ 智 美 餐 ”, 因 为 它 既 需要 有 知 慧 ， 也 和 需要 制作 者 具备 一 定 的 审美 
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制作 智 美 餐 的 关键， 在 于 把 各 种 食材 提前 做 好 处 理 ， 这 样 在 有 限 
的 时 间 里 通过 位 单 的 组 合 就 可 以 完成 。 可 以 利用 平时 有 空 的 时 候 、 有 
心情 做 啤 的 时 候 ， 或 者 专门 留 出 一 点 时 间 ， 提 前 做 好 一 些 食物 你 存 起 
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如 果 不 想 数 衍 又 要 节省 时 间 ， 那 么 食材 买 来 之 后 就 要 立即 处 
理 ， 到 了 要 吃 的 时 候 拿 出 来 稍微 加 工 就 可 以 了 。 

首先 是 蔬菜 。 鲜 度 难以 持久 的 蔬菜 ， 比 如 西 蓝 花 、 菜 花 、 纹 
菜 ， 买 回来 立即 烤 水 备用 。 洋 葱 切 丝 ( 切 完 后 放置 15 分 钟 )， 姬 菇 、 郑 
心 药 先 用 酷 腌 一 下 ， 这 样 做 沙拉 的 时 候 拿 出 来 直接 放 就 可 以 。 
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的 时 候 就 不 必 再 花 时 间 解 冻 。 冬 天 天 气 干燥 ， 把 胡萝卜 和 莫 荷 切 丝 
咏 干 ， 可 以 拿 来 做 胡萝卜 茶 ， 非 常 美味 。 

另外 ， 洋 葱 和 西 芹 切 粒 后 再 冷冻 ， 要 用 的 时 候 就 不 必 花 那么 多 
时 间 准 备 。 焦 糖 洋 获 和 肉 汤 ( 金 针 落 内 汤 特别 适合 ) 也 可 以 提前 做 好 了 
冷冻 。 

除 此 以 外 ， 把 买 回来 的 每 块 肉 、 每 条 鱼 用 味 噶 和 米糠 腌渍 入 味 
后 ， 分 别 用 保鲜 膜 包 起 来 冷冻 ， 即 使 从 的 时 候 也 可 以 即 做 即 吃 。 肉 
咯 摊 成 落 层 再 冷冻 ， 做 的 时 候 也 不 需要 解冻 。 

汤 汁 也 不 要 使 用 合成 调味 品 ， 可 以 亲手 熬 制 鳄鱼 汤 半 或 是 海带 
汤 汁 ， 多 做 一 点 放 起 来 。 忙 的 时 候 用 它 来 者 一 份 普 普通 通 的 基 麦 挂 
面 ， 因 为 汤 底 够 好 ， 吃 起 来 别有风味 。 


REIN 充分 利用 食材 


食材 要 想 办 法 做 到 物 尽 其 用 ， 一 点 都 不 浪费 。 一 些 蔬菜 的 表皮 
营养 丰富 ， 可 以 干燥 后 麻 成 粉 ， 当 调味 料 使 用 。 

海带 、 木 鱼 花 者 完 汤 汗 后 也 不 要 扔 掉 ， 可 以 加 权 荷 、 胡 椒 、 松 
子 、 世 麻 等 做 成 调料 拌 米饭 吃 ， 味 道 非常 好 ， 也 可 以 用 来 拌 豆腐 或 
是 拌 青菜 。 


SSE BAB 时 刻 擎 握 冰 箱 里 有 什么 


冰箱 里 的 东西 要 摆 放 得 法 ， 这 样 有 什么 缺 什么 一 目 了 然 。 现 有 
的 食材 可 以 做 什么 菜 ， 还 有 需要 补充 什么 ， 都 可 以 写 在 纸 上 ， 用 冰 
箱 贴 固定 在 冰箱 门 上 ， 这 样 会 很 方便 。 


最 后 我 想 说 一 下 厨房 垃圾 的 处 理 。 


如 果 你 家 有 院子 ， 那 厨房 垃圾 处 理 完 以 后 一 定 要 埋 到 院子 里 。 天 
一 份 专用 的 处 理 剂 ， 倒 在 一 个 塑料 桶 里 吏 可 以 了 ， 加 工 结 束 后 会 产生 
一 些 液 体 ， 这 些 液 体 里 有 丰富 的 微生物 ， 倒 在 下 水 里 还 能 大助 请 理 下 
水 管道 。 束 算 你 家 没有 院子 ， 加 工 过 后 的 厨房 垃圾 也 比较 容易 焚化 处 
理 。 


做 饭 古 生活 里 不 可 缺少 的 一 部 分 ， 不 能 以 性 别 、 能 力 为 借口 逃避 
做 饭 ， 忙 当然 更 不 古 理 由 。 要 开局 你 的 智慧 ， 唤 醒 对 美的 触觉 ， 亲 目 
动手 为 目 己 精心 制作 智 美 餐 。 
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WASH is 


奢侈 就 是 增加 文化 消费 


什么 样 的 生活 才 古 优质 生活 ? 人 简单 来 讲 就 古 能 把 多 数 时 间 用 于 文 
化 活动 的 生活 。 换 句 话说 ,就 古 一 种 能 够 陶冶 情操 、 培 养 对 美好 事物 
的 感知 能 力 的 生活 。 只 要 你 能 很 好 地 感知 到 美 ， 束 可 以 生活 得 很 奢 
侈 、 很 美好 。 具 有 对 美的 感知 能 力 是 你 能 过 得 优质 的 前 提 。 


说 到 文化 活动 ， 可 能 有 些 人 会 觉得 一 定 要 经 济 上 宽容 才 行 ， 但 其 
实 文化 活动 真正 需要 的 不 是 经 济 上 的 宽裕 ， 而 征 精 神 上 的 富足 。 的 
确 ， 文 化 消费 是 没有 尽头 的 ， 但 也 有 很 多 免费 的 文化 活动 。 


经 样 培养 对 美的 感知 能 力 呢 ? TCSP Rie IK, SR 
仿 优 质 的 生活 > 


并 非 只 有 世界 名 画 、 著 名 歌剧 才 是 类 的 ， 在 一 只 小 虫子 、 一 株 小 
小 的 植物 身上 你 也 可 以 发 现 一 种 单纯 的 美 。 在 河 边 擦 石 子 ， 一 定 要 找 
到 那 颗 你 觉得 形状 最 美的 石子 。 大 目 然 中 一 花 一 木 都 是 类 的 ， 看 到 的 
哪怕 是 一 厂 落 叶 或 是 一 段 树枝， 部 要 去 想 一 下 它 以 什么 样 的 方式 出 现 
在 你 的 生活 里 最 美 。 


我 们 遇 到 一 个 人 ， 很 容易 知道 他 有 没有 品位 ， 也 很 容易 看 出 这 有 征 
不 是 一 个 有 家 教 或 是 有 修养 的 人 。 年 纪 越 长 ， 这 中 间 的 分 别 越 明 显 。 
如 果 我 们 希望 目 己 看 起 来 是 一 个 有 民 好 品位 的 人 ， 那 么 从 现在 这 一 刻 
起 ， 就 要 审视 目 己 的 每 一 个 行为 ， 注 重 在 日 肖 生 活 中 培养 目 己 感知 类 
的 能 


那些 生 在 好 品位 、 有 文化 的 家 庭 里 的 孩子 有 者 得 天 独 厚 的 条 件 ， 
这 束 古 所 谓 的 家 学 济源 。 但 不 管 你 运 今 为 止 受 的 古 怎 样 的 教育 ， 你 部 
可 以 从 这 一 秒 起 改变 它 。 虽 然 不 能 指望 明天 就 看 到 明显 的 转变 ， 但 十 
年 以 后 一 定 看 得 到 。 品 位 提高 了 ， 容 颜 气质 都 会 随 之 发 生 改 变 。 


所 谓 的 教养 是 指 目 己 教育 目 己 。 为 什么 要 这 样 做 昵 ? 为 了 给 目 己 
一 个 机 会 ， 为 了 实现 我 们 的 愿望 ， 同 时 ， 也 为 了 让 我 们 的 世界 更 加 美 
ie 


阅读 和 写生 带 来 丰富 感 


没有 什么 比 看 到 一 位 优雅 的 女士 或 一 位 老 绅士 在 那儿 写生 更 协调 
的 了 。 不 但 写生 这 个 行为 本 身 优雅 ， 还 因为 写生 一 定 要 细致 地 观察 (多 
数 情况 下 是 观察 大 自然 ), 而 观察 对 培养 审美 能 力 再 重要 不 过 了 ， 所 以 
它 是 我 非常 推荐 的 文化 活动 。( 当 然 ， 写 生 几 乎 没有 什么 成 本 。) 


任何 事物 都 可 以 成 为 写生 的 对 象 。 春 天 刚刚 发 车 的 小 草 ， 院 于 里 
的 数 梳 斜 梅 ， 寒 日 里 元 目 挺 立 的 树干 ， 又 或 者 是 河 边 的 小 石子 ， 天 罕 
中 的 流 云 ， 授 在 保 上 的 鲜花 ， 路 边 的 建筑 ， 等 等 。 你 也 可 以 挑战 人 物 
速写 ， 想 怎么 画 就 怎么 画 ， 不 必 拘 泥 于 技法 。 因 为 对 我 们 来 说 ， 观 察 
本 号 比 画 得 好 更 重要 。 


阅读 和 生活 的 距离 似乎 更 近 。 我 们 会 熬夜 看 完 一 本 小 说 ， 利 用 泡 
澡 的 时 间 欣 赏 一 篇 散文 ， 对 着 书桌 靠 查 字典 哺 完 一 本 专业 书 ， 放 假 的 
时 候 翻 翻 菜谱 ， 或 是 某 个 周末 的 下 午 在 自家 院子 里 朗读 一 首 诗 (我 总 觉 
得 朗读 对 健康 有 益 ) er 


这 些 年 来 ， 纸 质 书 ， 特 别 是 文艺 方面 的 纸 质 书 人 气 又 降 。 也 正 因 
为 如 此 ， 安 安静 静 地 看 书 才 变 成 有 品位 的 人 独 享 的 奢侈 行为 。 


姑且 不 提 专 门 收集 书 的 藏书 家 ， 专 业 书 和 一 些 能 解决 目 己 生活 疑 
难 的 方法 书 ( 例 如 本 书 ) 看 完 以 后 也 不 要 随便 外 借 ， 而 是 应 该 留 在 身边 
多 次 翻 看 。 


目 己 读 过 觉得 好 的 书 ， 应 该 买 一 本 新 的 送 人 。 


It SS 


至 于 那些 绝版 书 、 有 历史 的 书 ， 则 应 该 养 成 去 图 书馆 阅读 的 习 
这 样 一 来 ， 你 可 以 真 真 切切 地 感受 到 书籍 的 可 贯 以 及 获得 知识 的 


党 


做 美术 党、 音乐 会 的 常客 
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收 到 展览 通知 、 门 票 优惠 券 、 讲 座 信息 等 。 各 个 场馆 的 常设 展 基本 上 
古 免 费 的 。 常 去 看 展 ， 也 许 还 可 以 跟 各 个 场 饮 的 工作 人 员 交 上 朋友 。 


就 算 你 特别 喜欢 某 个 流派 或 某 个 时 代 的 美术 作品 ， 也 不 要 过 度 钻 
研 ， 人 否则 容易 看 到 阴暗 面 。 与 其 扩展 美术 知识 ， 站 在 伟大 的 美术 作品 
或 历史 文化 遗迹 面前 唤醒 映 体 里 的 艺术 细胞 更 有 价值 。 如 果 被 美好 的 
事物 围绕 ， 哪 怕 只 有 短 短 的 一 瞬间 ， 你 能 和 这 些 美好 的 事物 共同 呼 
吸 ， 你 都 能 唤醒 目 己 与 生 俱 来 的 对 美好 事物 的 感受 能 


音乐 也 有 助 于 培养 对 美的 感受 能 力 ， 习 惯 在 家 听 音 乐 的 人 也 应 该 
经 常 去 听 听 音乐 会 ， 试 试听 现场 的 感觉 。 


和 类 术 馆 一 样 ， 音 乐 场 饥 也 有 很 多 俱乐部 组 织 。 你 可 以 从 目 己 喜 

欢 的 音乐 入 手 ， 找 一 个 俱乐部 加 入 ， 音 乐 会 的 宣传 单 和 节目 单 上 都 有 

入 会 方法 的 介绍 。 有 的 音乐 会 还 可 以 买 二 赠 一 ， 音 乐 会 结束 以 后 还 设 
会 员 专场 ， 让 你 有 机 会 和 当天 的 演奏 者 交谈 。 


音乐 会 不 要 光 听 有 名 的 ， 票 价 高 ， 抢 票 难 ， 对 钱 对 精力 都 是 一 种 
浪费 。 有 那个 精力 和 时 间 ， 不 如 增加 听 音 乐 会 的 场次 。 而 且 中 场 休 电 
的 时 候 ， 你 可 以 主动 和 其 他 听众 交谈 。 你 会 发 现 ， 越 古 不 起 上 腿 的 首 乐 
会 ， 观 众 之 间 的 亲切 感 越 强 ， 哪 人 之 前 从 未 谋面 。 


KAARE, RAZR 


歌剧 、 芭 蕾 舞 剧 、 首 乐 剧 、 现 代 剧 、 歌 舞 仪 、 能 乐 等 不 但 有 首 
乐 ， 还 有 故事 、 表 演 、 和 舞台 装置 等 ， 征 一 Maen, f 能 给 我 们 市 来 
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对 身体 很 有 好 处 。 


要 更 好 地 欣赏 舞 台 剧 ， 首 先 要 从 服 狠 做 起 。 要 想 和 这 特别 的 时 
间 、 空 间 更 好 地 融合 ， 在 着 闭 上 也 要 适当 有 些 紧 张 感 。 最 近 去 看 舞台 
剧 的 人 着 小 上 比 以 前 讲究 多 了 ， 不 再 是 下 了 班 衣服 也 不 换 束 匆匆 赶 过 
去 ， 而 是 会 根据 剧场 的 风格 、 上 演 的 剧目 来 为 目 己 选 择 着 装 ， 这 是 一 
种 可 喜 的 变化 。 这 说 明和 以 前 相 比 ， 人 们 更 有 内情， 也 更 风雅 了 。 


其 次 是 提前 做 好 功课 。 传 统 的 剧目 ， 即 便 情 市 相同 ， 编 舞 、 编 曲 
也 可 能 会 加 入 现代 元 素 ， 对 日 也 有 可 能 改编 得 更 现代 。 你 可 以 提前 了 
解 一 下 故事 情节 、 演 员 、 他 们 饰演 的 角色 ， 以 及 这 个 剧 的 经 典 场 景 。 
如 条 嫌 麻 烦 ， 也 可 以 只 征 投 入 地 看 表演 ， 跟 着 演员 的 感情 去 感受 。 看 
舞台 剧 不 但 要 看 故事 、 角 色 和 演技 ， 还 要 留 意 舞 全 钱 置 和 舞 类 设计 ， 
感受 舞台 整体 氛围 的 变化 。 


能 乐 被 看 成 门槛 很 高 的 一 门 亏 术 ， 但 其 实 束 算是 第 一 次 看 ， 能 乐 
的 舞台 表演 也 能 市 给 你 很 好 的 观看 感受 ， 不 会 乏味 到 睡 厦 ， 除 非 你 实 
在 是 太 困 了 。 如 果 你 想 更 好 地 欣赏 ， 可 以 提前 了 解 下 故事 梗概 以 及 唱 
词 的 内 容 ， 这 样 就 可 以 更 加 关注 舞台 表演 。 万 一 你 看 困 了 也 无 伤 大 
雅 ， 边 睡 边 听 可 能 也 十 一 种 欣赏 方法 。 


学 做 手工 ,学 会 更 优雅 地 生活 


凡是 会 用 到 针线 的 都 是 手工 ， 包 括 颖 、 织 、 刺 绣 和 拼 布 。 手 工 比 
前 面 讲 到 的 文化 活动 更 具 实用 性 ， 目 古 以 来 它 融和 钢琴 、 古 难 等 一 
样 ， 是 大 家 转 秀 们 的 必修 课 。 


而 且 ， 除 了 实用 性 ， 手 工 还 富有 创造 性 ， 正 是 创造 性 的 部 分 使 得 
它 具 有 让 我 们 全 情 投 入 的 价值 。 


布料 是 所 有 女性 的 朋友 。 女 性 天 生 就 具备 一 种 能 力 ， 只 要 用 手 抚 
摸 一 下 布料 ， 丈 能 准确 地 把 握 它 的 风格 。 女 性 和 布料 是 天 生 的 好 朋 
友 ， 只 要 手 摸 到 布料 ， 束 会 产生 一 种 创作 的 和 欲望， 会 想 出 各 种 各 样 的 
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对 布料 坚 无 感觉 的 人 可 以 先 找 个 样子 比 厦 做 做 看 ， 做 好 了 可 以 拿 
到 义卖 会 上 去 卖 。 对 创作 没有 目 信 的 人 可 以 移 从 提高 手 亏 入手， 好 手 
亏 也 可 以 发 展 为 个 性 。 不 管 时 代 怎 么 变 ， 手 乙 都 不 能 


不 管 你 做 的 是 多 么 小 的 东西 ， 做 手工 本 身 束 具有 净化 心灵 的 作 
用 。 它 可 以 填补 高 价 姥 侈 品 也 填补 不 了 的 心灵 空虚 ， 市 给 你 奢侈 、 丰 
富 的 生活 感受 。 


园艺 ， 培 育 和 欣赏 美好 事物 


现在 流行 的 园艺 过 去 其 实 是 大 家 转 秀 、 贵 妇 们 独 有 的 睹 侈 爱好 (她 
们 多 数 都 种 玫瑰 化 )。 如 果 你 家 有 一 个 院 于 ， 之 前 又 从 未 接触 过 园 忆 ， 
那么 不 妨 从 种 植 冰 见 的 花花 草草 开始 。 


驶 算是 草 ， 只 要 栽种 、 修 剪 、 搭 配 得 法 ， 美 感 也 不 会 输 给 造价 不 
菲 的 玫 现 园 。 伦 也 可 以 只 挑 目 己 喜欢 的 颜色 来 种 ， 最 近日 色 系 和 蓝 
系 的 伦 都 很 受 欢迎 。 


园 志 会 给 人 带 来 愉悦 ， 当 然 ， 它 也 绝 不 是 件 简 单 的 事 。 因 为 和 植 
物 打交道 束 意 味 着 要 和 各 种 自然 条 件 打 交道 。 


园 乙 并 不 是 那些 拥有 庭院 和 亲情 的 人 的 特权 。 有 的 人 每 天 都 有 充 
足 的 时 间 打 理 人 花草 ， 有 的 人 只 能 偶尔 照顾 一 下 ， 有 的 人 有 大 大 的 庭院 
还 请 得 起 园丁 ， 有 的 人 只 有 小 小 的 阳台 。 还 有 阳光 、 通 风 条 件 、 泥 土 
的 分 量 ..…... 条 件 虽 然 不 一 样 ， 但 每 个 人 可 以 根据 目 己 的 情况 挑选 适合 
目 己 的 方式 。 


植物 原本 束 是 目 由 生长 的 ， 所 以 园 忆 工作 的 前 三 年 需要 极其 细致 
和 了 耐心， 后 面 就 不 再 需要 那么 费 神 。 它 们 目 己 会 生长 ， 假 以 时 日 ， 你 
束 可 以 收获 美好 。 


男 外 ， 不 要 走 记 植物 也 是 家 虱 中 的 一 员 ， 要 有 人 经 第 跟 它 们 说 说 
话 才 会 长 得 好 。 想 得 到 一 个 理想 姓 院 ， 至 少 需 要 十 年 的 时 间 。 


不 管 是 同 高 手 请 教 还 是 去 上 专门 的 课程 ， 切 记 不 要 对 目 己 有 过 高 
的 估计 。 你 可 能 做 不 到 别人 那么 好 ， 只 能 挑选 适合 目 己 性 格 和 目 身 条 
件 的 品种 。 你 是 不 是 一 丝 不 柯 ? 你 每 天 有 多 少时 间 可 以 用 在 打 理 花草 
El 千 万 不 要 一 开始 可 把 架子 搭 得 太 大 。 


种 在 花 盆 里 的 植物 至 少 要 做 到 定时 浇 水 (要 是 土 变 硬 了 ， 就 要 先 换 
土 再 浇 水 ), 植 物 和 宠物 一 样 ， 有 规律 地 照顾 最 重要 。 


如 果 连 上 述 事情 都 没 信心 做 到 的 话 ， 那 我 推荐 你 种 多 肉 植物 ( 像 仙 
人 掌 之 类 的 ), 一 个 月 只 要 洲 一 次 水 束 够 了 。 


身 处 城市 之 中 ， 如 何 亲 近 大 目 然 


退休 后 归隐 山林 仍然 古 某 些 都 市 人 的 梦想 ， 但 这 真是 他 们 想 要 的 
生活 吗 ? 大 目 然 对 我 们 并 非 总 是 温情 脉 脉 ， 让 我 们 的 映 体 和 心灵 得 以 
怠 尽 。 与 大 日 然 为 伴 ， 汕 党 需要 怒 受 种 种 不 便 ， 还 要 有 充沛 的 体力 ， 
远 没 有 我 们 想象 的 那么 轻松 。 


最 近 有 些 家 性 为 了 让 护 子 亲近 大 目 然 ， 亲 然 决然 地 移居 乡下 ， 但 
如 果 根 本 没 办 法 适应 乡村 生活 ， 仅 特 着 对 田园 生活 的 一 点 英名 的 怪 悍 
束 告 别 都 市 ， 那 整 太 不 镁 了 。 应 该 先 试 着 周末 到 乡下 御 住 。 


大 自然 在 某 些 方面 能 给 我 们 治愈 的 能 量 ， 却 无 法 成 为 我 们 逃避 的 
场所 。 


在 对 目 然 大 唱 赞 歌 之 前 ， 应 该 先 在 农村 的 “大 目 然 ?和 城市 的 “小 目 
然 " 之 间 做 抉择 。 即 使 生活 在 大 目 然 里 ， 心 灵 上 也 未 必 能 够 亲近 目 然 ， 


相反 ， 束 算是 留 在 城市 里 ， 也 有 办 法 在 心灵 上 亲近 目 然 。 


想 和 目 然 融 为 一 体 ， 束 要 动用 所 有 的 感官 ， 眼 睛 、 耳 东 、 手 、 
脚 、 皮 肤 ..…... 可 以 先 从 咒 觉 和 触觉 开 始 做 起 。 


观察 树 校 、 树 叶 的 形状 。 
感觉 风 的 温度 。 

看 云 在 空中 怎样 对 过 。 

倾听 雨 声 。 

听 风 吹 动 树叶 。 

闻 闻 叶子 的 味道 。 

光 脚 站 在 地 上 ， 感 受 大 地 的 温度 。 
体会 水 声 和 涛 声 的 目 然 律动 。 


只 要 这 些 时 候 你 的 心 能 静 下 来 ， 融 入 对 目 然 的 感受 之 中 ， 那 么 你 
的 生活 就 比 在 高 级 住宅 区 拥有 别 垩 还 要 睹 侈 。 
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度 一 段 美 好 时 光 ， 具 有 多 重 意义 。 


BI, MRR EAR, BARE LAR ANS Be MES 
密 关 系 的 机 会 。 


其 次 ， 你 将 有 机 会 问 家 人 以 外 的 人 展示 你 精湛 的 厨 亏 。 举 办 家 
FZ, ARMA RIMER, SRE RAF, EEC EK 
的 好 机 会 。 


KAE- MEERA, MAIEN TERA e KEN 
有 的 环节 都 要 目 己 一 手 操办 ， 绝 对 不 轻松 。 如 有 果 一 切 的 闻 否 操 萎 并 不 
征 为 了 获得 客人 的 赞扬 或 是 党 络 客 记 ， 而 只 是 单纯 地 和 硕 望 客人 们 能 够 
获得 一 个 放松 的 机 会 ， 一 段 愉 快 的 时 光 ， 可 以 说 是 一 个 人 所 能 做 出 的 
最 有 品位 的 事 。 


WARNE CANT, AEN rs, BY DLA Se, FALE 
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Bo RAP Hm, BAHASA eS, (MRE PEA RAF 
做 的 来 都 没有 的 话 ， 留 给 客人 的 印象 往往 会 比较 淡 ， 客 人 们 感受 不 到 
主人 的 诚意 和 温暖 ， 会 觉得 这 十 缺少 真心 实意 的 社交 聚会 


为 什么 说 家 县 是 平凡 生活 的 精华 所 在 呢 ? 因 为 对 那些 在 平凡 生活 
中 寻找 美 、 创 造 美的 人 来 说 ， 它 相当 于 一 次 成 采 汇 报 会 。 茉 看 也 好 ， 


家 
共 
AN 


来 ， 


房间 的 狠 饰 也 好 ， 都 靠 平日 里 的 积 巡 ,才能 显 出 好 品位 。 


家 竖 的 主人 诚心 诚意 地 准备 ， 琳 大、 小 饰 务求 尽 晋 尽 美 ， 真心 的 
款待 具有 一 种 治愈 的 能 量 。 受 到 邀 请 的 客人 如 果 能 够 体会 主人 的 用 
心 ， 欣 党 主人 的 作品 ， 那 就 古 一 位 得 体 的 客人 。 


Chapter 


有 限 的 时 间 要 用 来 打造 目 己 


比 杜绝 浪费 资源 、 金 钱 以 及 时 间 更 重要 的 是 ， 了 人 解 浪费 的 根源 在 
哪里 。 浪 费 之 源 不 在 别处 ， 而 在 于 自身 ， 在 于 你 的 人 生 怎样 度 过 。 


要 了 解 目 己 到 撒 是 一 个 什么 样 的 人 ， 需 要 人 花费 大 量 的 时 间 、 人 金钱 
和 精力 ， 而 且 寻 找 目 我 的 过 程 给 别人 造成 的 损失 ( 殉 是 别人 为 你 花费 的 
时 间 、 人 金钱 和 精力 ) 也 是 不 可 计数 。 


可 束 算 耗费 不 菲 ， 也 未 必 束 能 找到 真正 的 目 己 。 那 么 如 采 换 个 思 
路 ， 改 为 提升 目 己 昵 ? 找 的 话 可 能 一 幸子 都 找 不 到 ， 但 提升 目 己 殉 不 
一 样 了 ， 可 以 有 效 地 利用 各 种 资源 ， 避 免 浪费 。 


也 融 是 说 ， 只 要 是 用 于 目 我 提升 ， 束 不 必 音 惜 时 间 、 人 金钱 和 精 
力 ， 而 那些 对 自我 提升 无 益 的 事 ， 完 全 可 以 们 化。 


过 度 市 约 、 噩 度 目 制 和 铺张 浪费 一 样 ， 并 不 会 把 我 们 的 人 生变 得 
更 丰富 。 休 妃 、 放 松 、 花 智 的 娱乐 、 放 空 的 时 间 ..……… 这 些 绝对 不 是 少 
Ho 


我 们 度 过 的 每 一 天 、 每 一 个 瞬间 加 在 一 起 ， 构 成 了 我 们 的 人 生 。 
我 们 应 该 尽快 意识 到 生命 赋予 我 们 的 时 间 是 有 限 的 。 钱 淄 费 了 还 可 以 
赚 回 来 ， 时 间 淄 费 了 谁 也 没有 办 法 人 退回 。 


所 谓 的 优质 人 生 ， 束 是 能 把 有 限 的 时 间 都 用 在 优质 的 东西 和 事情 
E, 在 生活 中 时 刻 感知 美 、 创 造 美 。 


用 身体 记 住 时 间 的 感觉 


与 人 有 约 又 不 守 时 ， 或 是 给 目 己 制定 了 时 间 表 又 做 不 到 ， 你 想 过 
这 样 会 浪费 多 少时 间 吗 ? 在 我 们 介绍 时 间 管 理 技 巧 之 前 ， 先 强调 一 
下 ,一定 要 养 成 守 时 的 好 习惯 ， 这 对 防止 浪费 时 间 至 天 重要 。 


BEZETN? 最 基本 的 方法 束 是 让 你 的 吴 体 记 住 时 间 的 感觉 。 
也 就 是 说 ， 用 你 的 喘 体 去 认识 五 分 钟 、 十 分 钟 分 别 有 多 长 。 

具体 操作 的 方法 束 是 分 别 给 目 己 定 五 分 钟 、 十 分 钟 ， 具 体 测 试 一 
下 这 上段 时 间 内 你 到 发 能 做 多 少 事 。 把 时 间 概 念 和 具体 的 行为 结合 在 一 
起 ， 用 目 己 的 身体 去 记 住 时 间 。 


比方 说 ， 你 知道 目 己 煮 杯 咖啡 到 喝 完 这 个 过 程 需要 多 人 久 吗 ? 


你 去 一 趟 卫生 间 需 要 多 长 时 间 ? 
你 选 一 件 配饰 需要 多 长 时 间 ? 
写 一 张 感谢 卡 需 要 多 长 时 间 ? 


洗 碗 要 化 多 少时 间 ? 


找 出 一 份 自己 需要 的 文件 需要 多 少时 间 ? 
出 门 前 的 准备 要 花 多 少时 间 ? 


给 目 己 准备 一 块 秒表 ， 测 一 下 这 些 日 党 行为 分 别 要 人 花 多 少时 间 。 
或 许 ， 结 果 会 让 你 感到 意外 。 


用 目 己 的 身体 去 记 时 间 ， 你 也 会 比 以 往 更 加 专注 于 手头 的 事 。 


日 第 生活 也 好 ， 社 会 活动 (主要 指 工作 ) 也 好 ， 都 讲求 效率 ， 但 如 
果 想 提高 效率 ， 其 实 做 事 的 时 候 应 该 更 加 细致 、 准 确 ， 避 免 返 工 。 老 
苹 心 不 在 看， 和 干 着 这 件 事 想 着 那 件 事 ， 终 归 只 是 睹 忙 ， 而 且 容 易 出 
fe ° 

换 句 话说 ， 专 注 才 有 效率 。 

EPEAT BESS FS INE? 给 目 己 定 一 个 时 间 ， 十 五 分 钟 也 好 ， 二 十 
分 钟 也 好 ， 在 这 段 时 间 里 要 求 目 己 只 专注 于 手头 的 事 。 做 不 到 的 话 ， 


壬 试 五 分 钟 也 可 以 ， 结 束 后 才 可 以 去 做 其 他 的 事 。 如 果 有 必要 继续 ， 
也 要 先 来 一 个 深呼吸 ， 放 松 一 下 再 重新 开始 。 


通过 这 种 训练 ， 有 张 有 弛 ， 你 的 全 吴 会 充满 活力 ， 不 再 觉得 总 是 
来 不 及 ， 倒 变 成 像 古 你 在 主动 退 赶 时 间 ， 精 神 上 也 不 容易 疲劳 。 


让 被 当 费 的 时 间 起 死 回 生 


忠 算 你 再 注意 守 时 ， 避 人 免 一 切 有 可 能 浪费 时 间 的 行为 ,时间 还 古 
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的 某 些 人 可 能 不 拘 小 节 ， 不 太 会 为 对 方 着 想 ， 或 是 整 天 都 漫不经心 ， 
于 是 你 经 常 要 在 他 们 映 上 浪费 很 多 时 间 和 精力 。 


人 生 似乎 很 长 ， 但 没有 长 到 可 以 把 时 间 日 白浪 费 在 跟 这 样 的 人 打 
交道 上 。 最 保险 的 办 法 当然 是 尽量 远离 这 类 消耗 型 的 人 ， 但 如 果 避 也 
避 不 开 ， 倒 不 如 主动 去 帮 人 他们， 力争 从 中 有 所 收获 。 


有 些 事 表 面 上 看 起 来 是 浪费 时 间 ， 但 如 果 你 能 转变 思路 ， 说 不 害 
会 发 现 一 些 有 趣 的 事 ， 又 或 者 ， 你 能 获得 一 些 别处 用 得 到 的 信息 。 这 
样 一 来 ， 被 浪费 的 时 间 也 会 变 得 有 意义 。 


比如 ， 约 了 人 对 方 却 迟 到 ， 这 时 候 与 其 贡 备 对 方 ， 积 捞 不 满 的 情 
绪 ， 还 不 如 提前 就 想到 对 方 有 人 述 到 的 可 能 ， 利 用 等 人 的 时 间 去 做 更 有 
价值 的 事 。 


可 以 看 手机 ， 也 可 以 看 书 ， 我 一 般 会 利用 这 样 的 时 间 来 思考 。 以 
前 我 出 门 的 时 候 都 随身 市 一 个 小 本 子 ， 好 把 突然 清 现 的 想法 记 下 来 ， 
现在 我 也 会 用 手机 的 记事 本 功能 来 记录 。 


平时 我 一 个 人 漫 无 目的 地 思考 ， 经 常会 产生 一 些 不 成 形 的 想法 ， 
却 很 少 有 时 间 静 下 心 来 把 这 些 想 法 落 诸 笔 疹 。 所 以 每 当 我 利用 这 样 的 
间隙 把 自己 的 想法 整理 出 来 ， 我 对 迟到 的 那个 人 总 是 充满 了 感激 。 
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也 可 以 趁机 观察 一 下 四 周 。 看 周围 的 年 轻 人 、 老 年 人 ， 各 个 年 龄 
层 、 各 种 社会 身份 的 人 都 穿 什么 样 的 衣服 ， 看 街 上 现在 都 是 些 什么 样 
的 广告 ， 听 听 那 些 球 到 耳 边 的 谈话 或 是 音乐 ， 这 样 你 对 现在 的 经 济 状 
况 和 流行 事物 束 有 了 真切 的 感受 。 如 采 你 恰好 在 思索 一 个 问题 ， 说 不 
定 还 能 意外 地 找到 答案 。 


你 还 可 以 发 挥 一 下 自己 的 想象 力 ， 想 象 对 方 是 不 是 出 了 什么 事 ， 
当 你 把 事情 想象 到 最 糟 的 时 候 对 方 突然 出 现 了 ， 你 就 根本 不 会 想到 去 
责备 对 方 ， 而 是 会 因为 他 平安 无 事 而 感到 开心 。 


这 种 想象 力 的 训练 其 实 就 是 在 训练 你 怎样 设身处地 地 为 对 方 着 
Eo 


J 


过 优 牙 人生， 遇见 优雅 的 目 己 


喜欢 也 好 ， 抗 拒 也 受 ， 我 们 每 天 都 要 接收 大 量 的 信息 。 虽 然 总 是 
感觉 被 时 间 追 赶 ， 却 对 此 无 能 为 力 ， 因 为 我 们 的 生活 束 是 会 有 各 种 变 
化 ， 不 能 适应 这 些 变 化 束 没 办 法 生活 。 


追求 社会 进步 、 生 活 富 足 固 然 没 错 ， 但 也 许 正 是 这 种 无 止境 的 追 
求 让 我 们 生活 的 节奏 越 来 越 快 。 优 雅 的 人 必须 能 够 掌控 生活 的 广 奏 。 


经 第 昕 到 有 人 及 叹 时 间 不 够 用 ,但 其 实时 间 对 每 个 人 都 十 公 平 
的 ， 谁 都 是 一 天 24 个 小 时 。 而 且 ， 每 个 人 都 是 目 己 时 间 的 主人 人， 决定 
每 天 这 24 个 小 时 要 和 谁 一 起 度 过 、 怎 样 度 过 的 ， 不 是 别人 ， 正 是 你 目 
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家 会 慨叹 目 己 能 文 配 的 时 间 太 少 了 。 


时 间 够 不 够 用 不 在 于 时 间 的 长 得， 而 在 于 使 用 时 间 的 态度 。 有 的 
人 总 是 市 着 一 肚子 怨气 不 情愿 地 做 事 ， 而 有 的 人 会 觉得 不 管 做 什么 ， 
既然 决定 了 融 要 积极 主动 地 去 完成 。 牢 骚 满腹 的 人 总 是 说 没有 时 间 , 
但 积极 主动 的 人 吏 不 会 ， 他 们 会 觉得 每 天 都 过 得 很 充实 。 


你 要 清楚 地 认识 到 ， 每 天 的 24 个 小 时 完 完全 全 属于 你 ， 在 这 个 基 
础 上 ， 你 应 该 接受 每 天 就 是 要 花 些 时 间 来 处 理 琐事 ， 要 有 一 种 兵 来 将 
挡 、 水 来 土 掩 的 气势 ， 不 急 不 踩 ， 思 考 怎 样 才能 把 这 些 琐事 愉快 、 利 
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样 可 以 是 优雅 从 容 的 。 


有 的 事 明 明 是 我 们 目 己 选择 要 做 ,但 做 着 做 着 束 沉 得 目 己 很 被 
动 、 很 消极 。 我 们 常常 陷入 这 样 的 情绪 ， 束 像 我们 经 常会 感冒 一 样 。 
产生 了 大 烦 情绪 一 定 要 及 时 转换 心情 ， 不 要 沉溺 于 其 中 。 


如 果 成 功 地 转换 了 心情 ， 一 定 要 记 住 自己 用 的 是 什么 方法 ， 等 负 
面 情绪 再 度 来 临 的 时 候 ， 殊 用 同样 的 方法 走出 低谷 。 


失败 常常 是 因为 你 做 这 件 事 的 时 候 就 很 被 动 、 很 消极 。 假 使 一 件 
你 不 喜欢 的 事 ， 你 在 做 的 过 程 中 也 找到 了 乐趣 ， 你 就 度 过 了 一 段 修之 
时 光 。 


优雅 并 不 是 等 来 的 ， 而 是 目 己 创造 的 。 你 不 能 坐等 上 天 恩赐 你 完 
美的 一 天 ， 而 是 要 在 处 理 日 营 琐 事 的 过 程 中 寻找 内 心 的 宁静 。 


比如 ， 当 你 接 到 一 个 电话 ， 对 方 托 你 给 别人 市 话 ， 这 时 候 不 要 随 
口 甫 衍 ， 而 应 该 仔细 地 向 对 方 核对 信息 ， 让 对 方 感觉 到 你 热情 、 可 
靠 ， 他 的 口 信 一 定 会 被 如 实 转达 。 对 方 感到 满意 的 话 ， 你 自己 也 会 感 
觉 很 充实 。 


又 比如 ， 一 件 每 天 都 在 做 的 事 ， 今 天 和 昨天 相 比 有 了 显著 的 提 
高 ; 或 者 在 跟 人 交流 的 时 候 ， 你 突然 发 现 目 己 讲话 比 以 前 风趣 了 。 这 
都 说 明 你 活 得 优雅 ， 做 了 时 间 的 主人 。 
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打造 


优质 的 目 己 


美丽 外 表 、 Per 民品 行 全 靠 个 人 努 


真正 的 优质 之 物 ， 比 如 美丽 的 外 表 、 健 康 的 体格 还 有 优 民 的 品 
行 ， 都 不 是 有 钱 号 天 得 到 。 这 些 优秀 品质 十 与 生 俱 来 的 财富 ， 在 风月 
的 磨 砍 中 需要 坚强 的 意志 才能 人 持 ， 靠 不 懈 的 努力 才能 将 之 日 益 完 
善 ， 形 成 独立 的 个 性 。 这 些 财富 都 需要 通过 个 人 的 努力 才能 获得 。 

如 果 用 不 健康 的 方法 去 追求 美 ， 其 结果 往往 是 失去 这 部 分 财富 。 
比如 因为 不 当 减 肥 损害 喘 体 健康 ， 因 为 年 纪 渐 长 整 放 弃 对 美的 追求 ， 
都 不 滤 活 得 优质 。 物 质 上 富足 之 后 束 放 弃 精 神 层面 的 修行 ， 对 目 己 的 
行为 和 欲望 不 再 克制 ， 目 然 也 算 不 上 活 得 优质 。 


要 有 足够 的 智慧 提醒 目 己 修饰 外 表 ， 保 持 身 体 健 康 。 
总 是 为 偷懒 找 借 口 ， 会 暴露 你 的 不 足 ， 这 和 津 常 慨叹 目 己 没 资 格 
或 能 力 不 足 ， 会 让 人 质疑 你 的 智商 是 一 个 道理 。 


聪明 的 女人 会 从 浩如烟海 的 信息 中 找到 能 够 提升 目 己 的 ,你 持 民 
好 生活 习惯 的 人 一 定 会 活 出 目 己 的 优雅 。 


成 为 表情 美人 


其 实 外 貌 中 最 重要 的 钙 表 情 。 随 着 年 龄 渐 长 ， 你 最 常见 的 表情 会 
变 成 你 容颜 的 一 部 分 ， 决 定 你 会 给 人 留 下 什么 样 的 印象 。 

一 个 人 的 表情 好 说 明 他 精神 健康 。 因 此 ， 要 成 为 表情 美女 ， 靠 的 
征 内 外 双修 。 


先 说 眼睛 。 一 双 神 采 奕 亦 的 眼睛 会 给 外 貌 加 分 不 少 ， 每 天 对 着 镜 
子 练习 ， 看 怎样 才能 让 目 己 的 双眼 充满 光彩 。 


你 可 以 对 着 镜子 深 吸 一 口气 ， 看 看 在 那个 瞬间 ， 眼 睛 是 不 是 变 大 
y? 
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美 。 

中 国 上 古代 有 东 施 效 甸 的 故事 ， 的 确 十 这 样 ， 感 起 眉 来 也 美的 人 毕 
竟 只 是 极 少数 ， 而 且 还 要 情人 眼 里 才能 出 西施 。 一 般 情 况 下 ， 普 通 人 
的 笑脸 比美 女生 气 的 样子 更 吸引 人 。 

经 常 微笑 吧 ! 这 不 是 一 句 鸡汤 口号 ， 是 为 了 让 你 看 起 来 更 美 。 


当然 ， 想 生气 的 时 候 也 不 必 一 味 勉强 ， 人 家 冲 你 发 火 的 时 候 可 不 
能 乱 笑 。 


让 我 们 对 着 镜子 练习 一 下 怎样 微笑 。 


仔细 观察 你 会 发 现 ， 微 笑 的 时 候 会 用 到 好 多 块 肌肉 。 如 有 果 便 要 学 
吐 妇 只 微微 率 动 嘴角 的 话 ， 很 容易 变 成 皮 笑 肉 不 笑 。 你 要 对 着 镜子 反 
ir 


练习 ， 直 到 找到 目 己 的 最 佳 笑 容 。 


心情 常 好 的 秘诀 


要 想 拥有 美丽 的 笑容 ， 首 先 得 有 好 心情 。 有 的 人 一 天 到 晚 看 起 来 
都 像 在 生气 ， 但 他 本 人 却 意 识 不 到 。 人 在 紧张 和 不 满 的 时 候 是 没 办 法 
看 起 来 优雅 从 容 的 。 


有 的 人 误 以 为 板 痢 脸 殉 显得 很 知性 ， 这 其 实 是 目 卑 的 一 种 表现 。 
因为 目 挟 ， 所 以 对 外 界 采 取 了 一 种 防御 的 姿态 。 这 种 表情 不 但 看 起 来 
好 像 在 生气 ， 而 且 显得 很 寒酸 。 真 正 的 知性 是 不 刻意 张扬 ， 它 却 在 举 
手 投 足 间 不 目 觉 地 散发 出 来 。 


容易 不 满 或 太 想 出 人 头 地 的 人 应 该 学 会 感谢 ， 哪 人 是 刻意 为 之 也 
好 。 你 要 对 每 一 件 小 事 都 感到 满足 ， 别 让 失败 和 遗憾 的 情绪 在 心里 时 
积 ， 学 会 接受 失败 ， 积 极 思 考 对 策 ， 迎 接 新 的 一 天 。 


如 果 一 味 地 找 借口 ， 把 责任 转嫁 给 别人 ， 你 的 表情 也 会 变 得 阴沉 
可 怕 ， 总 之 不 会 有 好 脸色 。 与 其 这 样 ， 不 如 索性 承认 失败 ， 告 诉 目 己 
和 别人 “下 次 会 好 的 ”这 样 你 的 脸 上 才 会 充满 阳光 。 


夜 深 入 静 的 时 候 ， 努 力 回 想 当 天 最 幸福 的 事 ， 和 目 己 来 个 心灵 对 
话 ， 用 你 能 够 想到 的 最 温柔 的 话 抚慰 目 己 。 什 么 样 的 话 最 温柔 呢 ? 多 
数 是 感谢 的 话 。 所 以 ， 睡 前 对 目 己 说 声 谢谢 ， 能 让 你 进入 温柔 的 梦 
ho 


早上 有 睡 醒 以 后 ， 对 着 镜子 里 的 自己 说 出 今天 想 要 实现 的 目标 ， 让 
你 感到 愉快 的 愿望 。 比 如 “今天 也 要 进步 ， 一 定 要 收获 美好 人 生 ! > 


美 是 整体 印象 ， 保 持 优 美体 态 


说 到 美 ， 人 们 容易 把 精力 集中 在 化 妆 或 发 型 上 ,但 实际 上 别人 看 
你 的 时 候 看 的 是 全 身 ， 你 看 别人 的 时 候 也 是 如 此 。 也 就 是 说 ， 看 的 是 
身材 和 姿态 。 


不 管 你 是 瘦 还 是 胖 ， 决 定 你 给 人 的 印象 是 丑 还 十 类 的 其 实 是 身 
姿 。 俗 话说 “一 日 侦 百 丑 ”, 拥 有 挺 拨 的 喘 姿 更 是 如 此 ， 它 能 够 掩盖 容颜 
和 号 材 的 缺陷 。 


类 丽 的 吴 姿 和 仪态 会 给 人 “这 征 一 个 天女 ”的 感觉 ， 而 且 不 仅仅 是 
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此 外 ， 拥 有 美丽 身 姿 是 保持 身体 健康 的 原点 。 


把 家 中 的 镜子 换 成 全 映 镜 ， 经 第 照 一 照 ， 看 痛 有 没有 纶 ， 姿 势 古 
否 优 雅 ， 走 路 的 样子 好 不 好 看 。 


肌肉 的 力量 能 够 美化 身 姿 ， 摘 瘟 吴 形 的 缺点 。 肌 肉 没有 力量 就 无 
法 保证 喘 姿 挺 拔 ， 所 以 必须 锻炼 ， 可 以 快 步 走 ， 或 是 举 呈 铃 来 锻炼 力 


E 


里 ” 


肌肉 少 了 ， 基 础 代谢 也 会 随 之 降低 ， 人 就 容易 发 胖 。 这 就 古人 到 
中 年 容易 发 福 的 原因 。 如 果 你 开始 有 了 小 肚子 ， 殊 应 该 竹 试 用 各 种 方 
法 来 锻炼 腹 肌 。 
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伸 可 以 练 到 背部 的 肌肉 。 也 可 以 更 积极 一 些 ， 请 专门 的 健身 教练 指导 
你 健身 。 


晚上 睡觉 前 锻炼 喘 体 ， 可 以 帮 你 保持 美丽 和 健康 。 


早上 醒 了 不 要 立刻 起 床 ， 给 目 己 一 分 钟 ， 做 一 个 伸展 动作 ， 束 像 
小 猫 和 小 狗 在 活动 之 前 党 做 的 动作 一 样 。 一 定 要 等 映 体 适应 了 再 进行 
剧烈 的 活动 。 早 上 起 来 马上 泡 宫 会 加 重 号 体 的 负担 。 


把 镜子 里 的 人 看 成 另外 一 个 自己 。 

当 你 对 着 镜子 里 的 自己 微笑 ， 帮 镜子 里 的 自己 打气 的 时 候 ， 你 的 
身体 也 会 充满 能 量 。 锻 炼 过 后 ， 你 要 看 着 那些 锻炼 过 的 部 位 微笑 ， 跟 
它们 说 一 声 * 辛 苦 了 ”。 


早上 起 来 ， 对 着 镜子 把 全 里 打量 一 番 ， 确 定 每 个 部 位 都 是 元 气 满 
满 ， 记 住 它们 的 感觉 。 每 天 都 不 要 起 了 关注 目 己 喘 体 的 每 一 处 。 


每 天 都 在 镜子 里 端详 目 己 长 得 美的 地 方 ， 这 样 束 会 越 来 越 目 信 。 
这 可 以 说 是 你 和 镜子 之 间 的 小 小 对 话 ， 也 是 你 小 小 的 自我 满足 。 


养 成 健康 的 生活 习惯 


要 美 ， 要 健康 ， 好 的 睡眠 是 基础 中 的 基础 。 睡 眠 质量 不 在 于 时 间 
长 短 ， 早 睡 早起 、 拥 有 深度 睡眠 更 重要 。 


人 们 津 说 运动 有 助 于 睡眠 ， 但 如 果 白 天 锋 炼 喘 体 的 时 间 过 长 ， 易 
上 就 算 睡 着 了 大 脑 也 得 不 到 休息 ， 仍 然 会 感觉 很 疲劳 。 只 有 身体 和 精 
神 都 得 到 了 彻底 的 放松 ， 才 能 获得 高 质量 的 睡眠 。 


此 外 需要 注意 的 征 保暖 。 让 目 己 足 部 保持 温暖 ， 选 择 一 个 舒服 的 
姿势 入 眠 。 睡 觉 的 时 候 还 要 注意 脖颈 的 保 暖 ， 这 样 不 容易 感冒 


有 条 件 的 话 ， 睡 眠 时 间 最 好 是 七 个 半 小 时 。 


饮食 也 是 保证 美丽 和 健康 的 基础 。 健 康 饮 食 就 是 快乐 地 吃 目 己 喜 
欢 吃 的 东西 ， 同 时 尽量 不 偏食 。 


尽量 自己 动手 做 饭 ， 拒 绝 加 工 食 品 和 冷冻 食品 。 只 需要 注意 选择 
优质 的 水 、 油 和 新 鲜 的 食材 ， 做 法 倒 不 必 太 复杂 。 


早饭 吃 得 好 钙 最 理想 的 状态 。 没 有 条 件 的 话 ， 至 少 也 应 该 尽量 吃 
些 水 有 果 、 蔬 末 、 和 牛奶、 酸奶， 或 是 用 这 些 食材 做 的 混合 汗 。 如 采 家 里 


还 有 之 麻 、 黄 豆 粉 或 蛋 日 粉 ， 最 好 也 加 一 点 。 


水 果 和 生 的 TN ARG, , APS FT IZAN E, 这 样 
对 身体 比较 好 。 


晚饭 最 好 在 六 点 至 七 点 之 间 吃 ， 要 细 嚼 慢 咽 。 


还 有 一 个 生活 习惯 非常 重要 ， 就 十 泡 染 。 建 议 大 家 多 泡 一 会 儿 ， 
根据 个 人 和 情况， 二 十 分 钟 到 一 个 小 时 丝 可 。 千 万 不 要 晴 贤 点 水 ， 应 该 
多 花 点 时 间 按 摩 手脚 ， 仔 仔细 细 地 尝 。 


手指 和 指甲 的 保养 ， 也 一 定 要 多 人 花 些 时 间 。 修 长 细 脱 的 手指 和 修 
六 整 齐 的 指甲 本 喘 束 有 美感 。 做 好 手 部 保养 ， 还 能 促进 神经 末梢 的 血 
液 循环 ， 对 身体 健康 有 利 。 


再 说 头发 。 要 重点 做 好 头皮 的 清 涪 ， 边 按摩 头皮 边 洗 。 年 轻 人 可 
能 注意 不 到 ， 一 过 四 十 岁 ， 尖 发 也 会 急剧 老化 ， 不 是 多 几 根 日 涉 发 那 
么 简单 ， 头 发 的 光 译 会 远 不 如 年 轻 的 时 候 。 睡 眠 不 足 也 可 能 导致 头发 
老化 ， 如 果 你 爱惜 目 己 的 头发 ， 一 定 不 要 获 夜 。 


小 孩儿 号 上 有 奶 味 儿 ， 年 轻 人 号 上 有 许 味 儿 ， 中 年 人 身上 有 股 中 
年 人 的 味 儿 。 勤 泡 澡 ， 吃 一 些 有 天 然 香 气 的 食物 ( 像 桃 、 杏 什么 的 ), 这 
些 不 好 的 味道 束 会 目 然 消失 。 年 轻 人 不 需要 用 香水 ， 实 在 要 用 ， 选 清 
夹 型 的 也 殊 够 了 ; 但 上 了 年 纪 以 后 ， 渐 渐 整 有 必要 为 目 己 选择 适合 的 


香水 。 
最 后 我 想 聊 一 下 “水 ”。 


美和 健康 的 关键 词 束 是 循环 。 要 你 持 喘 体 健 康 ， 需 要 呼吸 新 鲜 的 
空气 ， 血 液 要 能 在 血管 里 畅通 无 阻 ， 为 全 喘 输 送 养分 并 带 走 废弃 物 ， 
好 的 循环 绝 不 会 出 现 淋 巴 液 回流 不 畅 的 情况 。 


血液 和 淋巴 补 都 在 喘 体内 流动 ， 如 有 果 循 环 不 好 ， 束 会 成 为 损害 我 
们 喘 体 健康 的 主要 原因 ， 而 且 容 易 形成 脂肪 团 ， 使 喘 材 变 差 ， 人 束 不 
美 了 。 要 保证 血液 、 淋 巴 液 循环 顺畅 ， 让 喘 体能 顺利 地 排出 废弃 物 ， 
补水 十 分 关键 。 


每 天 的 饮水 量 适宜 在 1.5 升 到 2 升 之 间 。 光 是 日 水 就 要 哆 1.5 升 ， 其 
余 的 可 以 从 药草 茶 、 绿 茶 、 可 可 、 红 茶 、 嘿 啡 等 饮品 中 补充 。 


早上 起 来 束 要 注意 名 充 水 分 ， 也 就 古 早上 四 点 到 九 点 这 上段 时 间 。 
睡觉 前 也 要 喝 一 杯 水 ， 可 以 帮助 映 体 排出 废弃 物 ， 也 可 以 防止 睡 厦 的 
时 候 血 液 变 得 黏稠 。 


感冒 的 时 候 或 是 基础 体温 较 低 、 手 足 容易 冷 的 人 ， 我 建议 喝 一 点 
净 汤 ( 生 净 切 末 后 用 开水 冲 ， 加 一 点 蜂蜜 会 比较 容易 入 口 ， 家 里 有 龟 根 
粉 的 话 ， 加 点 儿 惕 根 粉 更 好 )。 这 样 睡 厦 了 以 后 基础 体温 会 上 升 ， 基 础 
代谢 也 会 扣 高 ， 有 减肥 的 效 末 。 
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净 水 亏 能 过 泪水 中 的 杂质 ， 我 建议 大 家 最 好 是 闫 市 还 原 功能 的 ， 


这 样 不 但 能 够 去 除 目 来 水 里 的 有 害 物质 ， 还 有 氧化 还 原作 用 ， 电 解 生 
成 矿物 质 和 富 氧 水 。 


如 何 拥有 高 贵 的 人 品 


我 们 看 到 一 个 人 品行 高 贵 ， 
A 成 长 环境 和 性 格 、 品 
2 能 在 日 常生 活 中 培养 
a. 


容易 认为 他 生来 如 此 。 的 确 ， 一 个 人 
行 有 关系 ， 但 更 多 的 还 是 要 靠 后 天 的 努 
对 美好 事物 的 感知 能 力 ， 性 格 也 会 随 之 


什么 才 征 高 贯 的 人 品 昵 ? 这 里 面 可 能 有 多 层 舍 义 ， 但 最 重要 的 一 
点 应 该 是 助人 为 乐 ， 从 帮助 别人 当中 感受 到 快乐 。 因 为 人 是 群体 动 
物 ， 我 们 的 一 生 一 定 会 跟 他 人 、 跟 社会 发 生 关 联 。 你 从 这 个 角度 重新 
审视 目 己 ， 相 信 会 有 许多 发 现 。 


我 们 在 跟 别 人 相处 的 时 候 ， 一 般 来 说 都 会 保护 目 己 的 立场 。 但 你 
仔细 想 过 目 己 真正 想 要 保护 的 是 什么 吗 ? MER A? 你 现在 的 做 
法 真 的 能 够 保护 到 你 吗 ? 


首先 ， 对 目 己 一 定 要 诚实 ， 面 对 困境 ， 行 动 要 果断 ， 绝 不 能 说 一 
套 做 一 套 。 这 样 ， 你 的 思路 才 会 清晰 ， 看 事情 会 看 得 比较 明白 ， 也 会 
给 人 留 下 好 的 印象 。 


当然 ， 目 标 也 好 ， 想 法 也 好 ， 都 有 可 能 发 生变 化 ， 只 要 你 能 请 酝 
认识 到 这 个 问题 束 好 。 这 种 情况 下 ， 你 要 认真 思考 目 己 是 在 什么 时 候 
化 ， 为 什么 变 ， 并 把 思考 的 结果 告诉 相关 的 人 。 如 果 别 人 因 

责怪 你 ， 你 应 该 承认 错误 并 回 对 方 道歉 。 这 样 别人 才能 接受 你 的 转 
¡AS 


如 条 你 想 过 上 高 贯 的 生活 ， 那 么 不 管 遭 遇 什 么 样 的 困境 ， 你 都 不 
能 把 目 己 搬 得 干 干净 净 ， 说 什么 “无 能 为 力 ”。 你 得 有 鳗 力 把 事情 揽 过 
来 ， 用 实际 行动 为 目 己 说 过 的 话 负责 。 这 种 驱 力 与 其 说 是 能 力 ， 不 如 
说 是 坚韧 意志 的 体现 。 


什么 样 的 人 才能 活 得 高 贯 ? 讨论 这 个 问题 的 时 候 有 一 点 不 容 忽 
I, AEAF °. 人 是 社会 动物 ， 所 以 人 脉 至 天 重要 。 


如 果 你 出 喘 于 世家 ， 往 来 的 非 富 即 贯 ， 那 的 确 会 很 有 帮助 。 但 即 
便 你 没有 这 些 与 生 俱 来 的 资源 ， 也 可 以 用 目 己 的 人 品 来 为 目 己 建立 人 
脉 。 和 那些 家 庭 、 喘 份 珊 来 的 人 脉 相 比 ， 杀 目 建 立 的 人 脉 往往 更 加 牢 


建立 人 脉 的 关键 在 于 不 要 想 着 人 为 已 用 ， 而 是 努力 让 目 己 成 为 对 
别人 有 用 的 人 。 我 们 在 与 人 交往 时 常常 难以 避免 以 下 的 错误 : 明明 很 
重视 对 方 ， 却 因为 太 忙 而 芒 于 联络 ;明明 知道 常 来 币 往 可 以 保持 关系 的 
温度 ， 却 因为 嫌 麻 烦 而 没有 去 做 。 这 样 一 来 ， 闻 闻 兰 兰 建 立 的 人 脉 也 
会 类 去 


万 事 都 要 积极 。 积 极 的 意思 是 说 想到 了 马上 去 做 ， 不 要 往 后 推 。 
今天 的 事情 今天 做 完 ， 不 推 到 明天 去 ， 这 吏 是 一 种 小 进步 。 我 把 它 叫 
作 "“ 瞬 间 行 动力 ” 束 是 在 想到 的 那个 瞬间 瓯 可 以 去 处 理 的 能 


日 第 生活 中 要 面 对 很 多 必须 处 耐 、 不 得 不 做 的 事 ， 我 希望 大 家 足 
够 强大 ， 可 以 乐观 面 对 、 熟 练 完成 。 


不 管 遇 到 什么 ， 都 不 要 起 记 微笑 ， 保 持 心 情 开 衣 。 所 谓 开 朗 ， 整 
是 不 管事 情 有 多 糟 ， 都 能 接受 和 面 对 ， 迅 速 转换 思路 ， 积 极 寻 找 解 决 
问题 的 办 法 ， 并 为 之 付出 努力 。 


模仿 日 式 庭园 的 流水 ， 做 对 他 人 有 益 的 事 


日 式 姓 团 几 乎 涵盖 了 现代 设计 的 所 有 元 素 ， 其 中 之 一 就 十 水 系 的 
设计 。 可 以 古 一 条 瀑布 ， 可 以 做 成 蹲 叫 ， 也 可 以 设计 成 小 桥 流水 的 模 
样 ， 但 不 管 具体 表现 形式 如 何 ， 都 要 让 水 保持 流动 。 我 们 在 进行 城市 
规划 、 街 区 设计 、 购 物 区 规划 乃至 商品 展示 的 时 候 ， 也 首先 需要 考虑 
如 何 保持 人 群 的 合理 流动 。 


设计 日 式 寿 园 要 考虑 到 水 怎样 流 ， 遇 到 阻碍 时 水 流 的 方 问 怎样 
变 ， 对 城市 、 街 区 等 进行 设计 时 ， 需 要 考虑 的 因素 也 是 一 样 的 。 凡 是 
流动 的 东西 都 具有 相通 性 ， 如 果 没 有 阻碍 会 畅通 无 阻 ， 遇 到 阻碍 有 可 
能 改变 流动 方向 ， 也 有 可 能 墙 在 某 处 .…… 我 们 在 做 家 居 设 计时 ， 在 设 
计 户 型 、 考 虑 家 具 怎 么 摆 放 的 时 候 ， 也 要 考虑 到 空气 的 流动 以 及 人 在 
其 中 的 走动 。 道 理 都 是 相通 的 。 


以 “流动 ”为 天 键 词 重 狐 审 视 各 种 社会 活动 束 会 发 现 ， 帮 到 别人 才 
等 于 实现 了 目 身 的 价值 。 但 有 时 ， 我 们 会 因为 心中 的 一 点 执 念 阻碍 了 
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挠 完全 是 无 心 的 。 


日 式 庭 园 中 的 石 块 会 改变 水 流 的 方 癌 甚至 截断 水 流 ， 那 么 在 与 别 
人 合作 时 ， 我 们 或 是 他 人 的 立场 是 否 也 会 影响 整个 项 目的 运转 ? IR 
能 跳出 目 己 的 立场 ， 体 这 对 方 的 难处 ， 从 大 局 出 发 来 处 理 与 对 方 的 关 
系 ， 大 家 合作 的 时 候 就 会 更 加 从 容 。 


一 个 人 经 稼 要 根据 目 己 的 角色 转换 立场 ， 在 公司 里 你 可 能 是 负责 
人 ， 在 家 里 可 能 是 麦子 或 母亲 。 跟 社区 打交道 的 时 候 你 是 居民 ， 跟 社 
会 打交道 的 时 候 你 又 变 成 了 公民 或 是 纳税 人 。 作 为 一 名 地 球 上 的 居 
民 ， 你 又 有 可 能 会 为 保护 这 个 星球 奔走 ,.…… 别 人 也 是 一 样 。 


父母 、 师 生 、 顾 客 与 服务 人 员 、 老 板 和 员工 ， 虽 然 生来 平等 ， 但 
各 目的 立场 不 同 。 草 重 对 方 的 立场 ， 双 方才 能 都 收获 优质 的 人 生 。 
为 尊重 ， 我 们 会 使 用 敬 语 ， 因 为 草 重 ， 我 们 会 细心 考虑 对 方 的 需求 ， 
这 些 都 做 到 了 ， 才 能 拥有 优质 的 人 生 。 


| 


a 
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居住 环境 是 生活 的 基石 ， 一 个 舒适 的 居住 环境 ， 可 以 让 生活 更 加 
美好 ， 它 离 不 开设 计 。 设 计 并 不 是 为 了 退 加 商品 的 附加 值 ， 而 是 让 商 
品 在 颜色 、 形 状 、 功 能 等 各 个 方面 符合 消费 者 的 生活 理念 ， 更 好 地 满 
足 消费 者 的 需求 ， 成 为 优质 物品 。 设 计 是 把 我 们 无 形 的 想法 变 为 有 形 
的 一 种 手段 。 


我 从 事 家 居 设 计 已 经 很 多 年 ， 一 直 在 思考 人 、 物 质 以 及 空间 之 间 
的 关系 。 人 们 的 衣 、 食 、 住 ， 怎 样 才能 变 得 更 加 美好 ? 我 的 想法 很 
多 ,但 想来 想 去 ， 最 后 从 中 提炼 了 “优质 * 和 “简单 ”两 个 关键 词 ， 并 以 
此 为 线索 把 我 的 想法 重新 梳理 ， 于 十 束 有 了 这 本 书 。 


不 管 你 从 事 什 么 职业 ， 现 在 多 大 年 纪 ， 都 要 有 健康 的 号 体 和 丰富 
的 感受 力 。 打 造 一 个 舒适 的 大 住 空间 可 以 让 我 们 保持 身体 健康 ， 培 养 
我 们 对 生活 的 感受 力 ， 所 谓 舒 适 ， 驶 是 置身 其 中 ， 你 能 感觉 到 精神 愉 
快 。 


虽然 能 让 每 个 人 感到 精神 愉快 的 事物 各 不 相同 ， 但 有 一 点 是 相通 
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美好 又 细致 的 东西 称 得 上 优质 。 
优质 的 东西 需要 花 时 间 和 精力 去 保养 。 


现代 社会 提供 很 多 目 助 式 服务 ， 拥 有 和 保养 目 己 能 够 承担 得 起 的 
优质 物品 ， 在 精神 上 走 一 种 放松 。 既 然 可 以 保持 身心 愉悦 ， 何 乐 而 不 
为 呢 ? 


本 书 从 构思 之 初 到 现在 已 经 有 15 年 了 ， 社 会 体系 、 社 会 环境 都 发 
生 了 巨大 的 变化 ， 但 我 觉得 到 了 今天 ， 本 书 观 点 的 重要 性 反而 提高 
了 。 因 为 科技 发 展 的 速度 远 远 超 过 了 人 类 目 身 进步 的 速度 ， 在 科技 文 
明 的 阴影 下 ， 人 看 起 来 似乎 在 退化 。 


越 旦 置身 于 科技 文明 之 中 ， 越 有 必要 提高 目 身 素质 。 而 且 我 相 
信 ， 只 要 把 每 一 天 都 过 得 优质 ， 台 一 定 能 够 提升 目 己 。 布 望 本 书 能 为 
那些 以 优质 生活 为 目标 的 人 提供 些许 帮助 。 


IN 


